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1 Johdanto 
Leivällä on ollut aina merkittävä rooli suomalaisessa ruokavaliossa (Leipätiedotus 2014). 
Lähestyttyä 2010-lukua leivän kulutusmäärien havaittiin kuitenkin laskeneen. Vuonna 
2012 leivän osuus suomalaisten ruokavaliossa oli edelleen laskussa. Yksi esitetty syy 
kulutuksen vähenemiseen on ollut kuluttajien halu rajoittaa hiilihydraatteja ruokavalios-
saan. (THL 2009, 8; THL 2013a, 16; Vilja-alan yhteistyöryhmä 2012, 14.)  
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimusten mukaan vuosien 2011–2014 aikana 
hiilihydraatteja vähän kuluttavien osuus suomalaisesta aikuisväestöstä on pysynyt lähes 
samantasoisena, vaihteluvälillä 17–22 prosenttia (THL 2012, 160; THL 2013a, 162; THL 
2013b, 163; THL 2015, 153). Viimeisimmässä, vuotta 2012 koskevassa Finravinto-
tutkimuksessa kävi ilmi työikäisten ja ikääntyvien hiilihydraattien saannin olleen ravit-
semussuosituksia niukempaa. Leipätiedotuksen teettämässä selvityksessä tärkeimmiksi 
motiiveiksi hiilihydraattien vähentämiseen osoittautuivat pyrkimys laihtua ja uskomus 
oman terveydentilan kohenemiseen. (THL 2013c, 102; Hyrylä 2011, 20.) 
Vuosina 2010 ja 2011 vähähiilihydraattinen ruokavalio oli toistuva aihe suomalaisessa 
valtamediassa (Huovila 2014, 18). Mediahuomio saattoikin innostaa kuluttajia kokeile-
maan hiilihydraattien vähentämistä eli kansankielellä ”karppausta”. Vuonna 2012 väes-
töstä reilu seitsemän prosenttia ilmoitti varsinaisesti karppaavansa, osuuden laskettua 
seuraavana vuonna hieman yli viiteen prosenttiin (THL 2013a, 163; THL 2013b, 164). 
”Karppausbuumin” esitettiin mediassa muutama vuosi sitten jo hiipuneen (esim. Koho 
2012; Anttila 2012). Raussi ja Uusitupa (2011a, 2659) kuitenkin toteavat, että hiilihyd-
raattien saantia rajoittavia ruokavalioita on noudatettu jo vuosikymmenten ajan, mutta ne 
ovat herättäneet uudelleen kiinnostusta vähärasvaisten ruokavalioiden tulosten oltua yli-
painon hoidossa pitkällä ajanjaksolla vaatimattomia. Vähähiilihydraattisten ruokavalioi-
den onkin esitetty olevan tehokkaita painonhallinnalle. Toisaalta tutkimukset ovat osoit-
taneet, etteivät niillä saadut laihdutustulokset eroa merkittävästi muilla menetelmillä saa-
vutetuista. (Soenen, Bonomi, Lemmens, Scholte, Thijssen, van Berkum & Westerterp-
Plantenga 2012, 374; Aro 2015.) Osuutensa keskusteluun tuonee vuonna 2018 tutkimus-
tuloksia tuottava laaja kansainvälinen tutkimus, jossa selvitetään hiilihydraattien roolia 
painonhallinnassa sekä tyypin 2 diabeteksen ehkäisemisessä (Tikkanen 2015). 
Sekä tutkija- että väestötasolla on käyty viime vuosina vilkasta keskustelua hiilihydraat-
tien tarpeesta ruokavaliossa (THL 2014, 5). Virallisten ravitsemussuositusten perusteella 
6 	
	
hiilihydraatteja tulisi saada melko suurikin osuus päivittäisestä energiansaannista, joskin 
niiden laatuun tulisi kiinnittää entistä enemmän huomiota (VRN 2014, 25). Toisaalta 
hiilihydraattien terveyshaitoista on esitetty julkisessa keskustelussa kovia väitteitä (Fo-
gelholm 2011). Välttämätön energianlähde on saanut epäsuotuisan maineen (Condon, 
Dube & Herbold 2007, 175). Raussi ja Uusitupa (2011b) toteavat hiilihydraattien olevan 
tärkein energianlähteemme, mutta niihin kohdistuneen myös syytöksiä etsittäessä syitä 
lihavuuden ja aikuistyypin diabeteksen nopeaan yleistymiseen. 
Nivan ja Piiroisen (2005, 141) mukaan terveellisestä syömisestä ilmestyy jatkuvasti kes-
kenään ristiriitaisia ohjeita, ja asiantuntijat kiistelevät eri dieettien keskinäisestä parem-
muudesta. Condon ym. (2007, 175) esittävät paljon hämmennystä aiheuttaneeksi kysy-
myksesi sen, tulisiko hiilihydraatteja välttää vai ei. Lisäksi he näkevät vähähiilihydraatti-
sen ruokavalion suosion sekä vähähiilihydraattisten elintarvikkeiden tuotannon johtaneen 
vaikeuteen ymmärtää hiilihydraattien roolia ruokavaliossa. Tiedon kirjavuus ja runsaus 
saattavatkin hämmentää meitä ja muokata käsityksiämme eri ravintoaineista. Käsityk-
semme taas vaikuttavat ruokavalintoihimme (esim. Shepherd & Sparks 1994, 209). Ku-
luttajien valinnat puolestaan määrittävät, mitä ravintoaineita ruoasta saadaan. Toiseksi ne 
vaikuttavat ruoan tuotantojärjestelmään kuluttajakysynnän kautta. (Furst, Connors, Bi-
sogni, Sobal & Falk 1996, 247.) 
Suomalaiset yritykset ovat tuoneet viime vuosina markkinoille hiilihydraatteja vähentä-
neille kuluttajille suunnattuja tuotteita. Esimerkiksi vuonna 2011 lanseerattiin vähähiili-
hydraattisia leipiä, joissa viljan hiilihydraatteja on korvattu proteiinilla (Hyrylä 2011, 
20). Syksyllä 2015 Ruokakesko puolestaan toi kauppoihin uutuutena kevytperunan, joka 
sisältää noin kolmanneksen vähemmän hiilihydraatteja tavallisiin perunoihin verrattuna. 
Potentiaalisina ostajina pidetään hiilihydraattitietoisia tai kevyttä ruokavaliota suosivia 
kuluttajia. (Vetoniemi 2015; Tuominen 2015.) Edellä esitetyt esimerkit kuvaavat mark-
kinatarjooman sopeuttamista kuluttajatarpeiden mukaisiksi, minkä edellytyksenä on ku-
luttajien ajatusmaailman ja käyttäytymisen tunteminen. Tämä pro gradu -tutkimus pyrkii 
tuottamaan tietoa siitä, mitä kuluttajat tänä päivänä ajattelevat hiilihydraateista ja erityi-
sesti leivästä hiilihydraattien lähteenä. 
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1.1 Tutkimuksen taustaa 
 
Kuluttajien ruoan valintaa on tutkittu useasta näkökulmasta. Perinteisessä lähestymista-
vassa on selvitetty, mitkä tekijät johtavat ruoan valitsemiseen tai hylkäämiseen. Ruoan 
valinta näyttäytyy yksinkertaisena asiana, mutta todellisuudessa kyse on monimutkaises-
ta käyttäytymisestä, johon vaikuttavat useat toisistaan riippuvat tekijät. (Rozin, Pelchat & 
Fallon 1986, 85; Köster 2009, 70.) Muun muassa ympäristön ja yksilön psykologisten 
ominaisuuksien on todettu ohjaavan sitä, mitä ruokaa lautasellemme valitsemme (esim. 
Shepherd 1985; ref. Shepherd 1990, 142). 
Yksilön käsitysten, asenteiden ja tietämyksen merkitystä ruoan valinnassa on korostettu 
paljon (Tepper, Choi & Nayga 1997, 307). Ravitsemususkomuksilla sekä esimerkiksi 
painonhallintaan liittyvillä asenteilla on taipumusta vaikuttaa aikuisten ruokavalintoihin 
(Logue 1986; ref. Drewnowski 1997, 245). Tässä tutkimuksessa selvitetään ensinnäkin, 
millaisia käsityksiä ja mitä tietoa kuluttajilla on hiilihydraateista. Toiseksi kartoitetaan, 
millainen vaikutus niillä on leivän ostamiseen ja kulutukseen. 
Yleisellä tasolla kuluttajien hiilihydraattikäsityksiä ja -tietämystä selvittäviä tutkimuksia 
on niukasti saatavilla. Sekä suomalaiset että kansainväliset tutkimukset ovat keskittyneet 
hiilihydraattien osalta selvittämään esimerkiksi käsityksiä ja suhtautumista sokerin ja 
kuidun käyttöön tai vähähiilihydraattisen ruokavalion noudattamiseen (esim. Borra & 
Bouchoux 2009; Lyly, Soini, Rauramo & Lähteenmäki 2004; Jallinoja, Niva, Helakorpi 
& Kahma 2014; Rutten, Yaroch, Colón-Ramos & Atienza 2008). Tämän työn tarkoituk-
sena on täydentää tutkimusaukkoa luomalla uutta tietoa aihealueesta, jossa näkökulmana 
ovat hiilihydraatit ravintoainekokonaisuutena sekä leipä hiilihydraattien lähteenä.  
Ruokavalintoihin vaikuttamisen ohella ravitsemustietämyksen on todettu ohjaavan ravit-
semuksesta kertovan informaation etsimistä ja prosessointia (esim. Moorman 1996, 31). 
Elintarvikkeiden pakkausmerkinnät toimivat yhtenä viestintävälineenä, joiden kautta 
kuluttajat saavat halutessaan tietoa ruokaostoksillaan (Wandel 1997, 212). Tutkimukset 
ovat osoittaneet ravitsemusmerkintöjen olevan tärkeässä roolissa ravitsemusvalistuksessa 
ja sitä kautta helpottavan kuluttajien ruoan valintaa ja ruokavalion kohentamista (Higgin-
son, Rayner, Draper & Kirk 2002a, 145).  
Elintarvikepakkauksissa olevien ravitsemusmerkintöjen käyttöä on tutkittu vuosien mit-
taan runsaasti. Näkökulmina ovat olleet muun muassa kuluttajien kyky ymmärtää ja käyt-
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tää ravintosisältötietoa, terveysväitteitä ja erilaisia merkintämuotoja. Lisäksi on selvitet-
ty, mistä asioista tietoa halutaan saada (esim. Grunert, Wills & Fernández-Celemín 2010; 
Worsley 1996; Higginson ym. 2002a; Higginson ym. 2002b). Suomessa Elintarviketur-
vallisuusvirasto Eviran (2013a) vuosina 2008 ja 2010 teettämissä tutkimuksissa selvitet-
tiin, missä määrin suomalaiset käyttävät elintarvikkeiden pakkausmerkintöjä ostopäätök-
sentekonsa tukena. Tuloksissa ilmeni myös hiilihydraateista etsityn tiedon osuus (Talous-
tutkimus Oy 2010). Tämän tutkimuksen yhtenä tarkoituksena on kartoittaa kuluttajien 
kiinnostusta hiilihydraateista kertovaan pakkausinformaatioon leipätuotteiden osalta. 
Kiinnostuksen selvittämisen perusteella voidaan mahdollisesti tarjota kuluttajille merki-
tyksellistä tuotetietoa. Jotta ruoan pakkausmerkinnät olisivat hyödyllisiä, tulisi niiden 
Wandelin mukaan (1997, 212) sisältää kuluttajia kiinnostavaa tietoa sekä olla muodol-
taan sellaisia, joita he voivat ymmärtää ja käyttää. 
Tutkimuksen lähestymistavaksi on valittu kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus ja tut-
kimusmenetelmäksi yksilöhaastatteluina tehdyt teemahaastattelut. Haastatteluihin osallis-
tui yhteensä 14 kuluttajaa sekä pääkaupunkiseudulta että sen ulkopuolelta keväällä 2015. 
Tutkimus on toteutettu toimeksiantona leipomoalalla toimivalle yritykselle. 
 
1.2 Tutkimuskysymykset ja tutkimuksen tavoitteet 
 
Tämän pro gradu -tutkimuksen päätutkimuskysymys on: ”Millaisia käsityksiä ja tietoa 
kuluttajilla on hiilihydraateista?” 
Tästä johdettuja tarkempia alakysymyksiä ovat: 
 
- Millaisia käsityksiä ja mitä tietoa kuluttajilla on hiilihydraattien laadusta sekä hii-
lihydraattien lähteistä? Mihin nämä käsitykset ja tietämys pohjautuvat? 
 
- Vaikuttavatko kuluttajien käsitykset ja tietämys hiilihydraateista leivän kulutuk-
seen ja mikä rooli hiilihydraateilla on leivän ostamisessa? 
 
- Mitä tietoa hiilihydraateista kuluttajat mahdollisesti haluavat saada leivän pak-
kausmerkinnöistä ostopäätöksentekonsa tueksi? 
 
Tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa syvällistä tietoa kuluttajien käsityksistä ja tietä-
myksestä hiilihydraateista ja siitä, miten he hiilihydraatteihin suhtautuvat. Käsityksiä ja 
tietämystä pyritään selvittämään yleisellä tasolla, eikä niinkään tarkasti yksittäisten hiili-
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hydraattimuotojen osalta. Tavoitteena on kuitenkin tarkastella aihetta eri näkökulmista, 
kuten hiilihydraattien ominaisuuksien ja lähteiden osalta. Jälkimmäiseen liittyen selvite-
tään, miten kuluttajat ymmärtävät hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden luokittelun pa-
remmuusjärjestykseen niiden ravitsemuksellisen kokonaislaadun perusteella. Tarkaste-
lussa käytetään pohjana Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) luomaa pisteytys-
mallia, joka esitetään luvussa 2.3. Lisäksi selvitetään, millainen merkitys hiilihydraatti-
käsityksillä on kuluttajien leivän kulutukseen ja ostamiseen. 
Tutkimuksessa tutkitaan myös, mikä hiilihydraatteihin liittyvä tieto kuluttajia mahdolli-
sesti kiinnostaa leipätuotteita ostettaessa, ja mikä merkitys pakkausmerkinnöillä on tä-
män tiedon välittäjänä. Tavoitteena on selvittää olisiko kuluttajille mielekästä, jos leipä-
pakkauksessa kerrottaisiin tietoa leivän sisältämistä hiilihydraateista nykyistä enemmän 
tai yksityiskohtaisemmin vai esimerkiksi koko tuotteen ravitsemuksellisesta kokonais-
laadusta hiilihydraattien lähteenä. Kokonaislaadun osalta kartoitetaan myös, kokisivatko 
kuluttajat hyödyllisiksi leipätuotteissa pakkausmerkinnät, jotka ilmoittaisivat tuotteen 
”hiilihydraattiluokan” Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen pisteytysmallin mukaan. 
Tutkimuksen toivotaan täydentävän aiemmin tehtyjä tutkimuksia kuluttajien suhtautumi-
sesta ravintoaineisiin, jotka tässä tutkimuksessa ovat hiilihydraatit. Sekä käsitysten, tie-
tämyksen että informaatiotarpeen selvittäminen saattaa antaa leipomoteollisuudelle mate-
riaalia hiilihydraateista ja leivästä viestimiseen. Vaikka tutkimuksessa on keskitytty eri-
tyisesti leipään hiilihydraattien lähteenä, voivat tutkimustulokset olla mahdollisesti hyö-
dynnettävissä myös muiden hiilihydraattipitoisten elintarvikeryhmien kohdalla. Tutkimus 
saattaa tuottaa myös ravitsemuksen ja terveydenalan asiantuntijoille tietoa siitä, miltä 
osin kuluttajien tietämystä hiilihydraateista olisi syytä parantaa. Näin ollen tutkimuksen 
tavoitteissa voidaan nähdä yhdistyvän sekä liiketoiminnallinen intressi että kansanter-
veydellinen näkökulma. Leipomoalan osalta päämääränä voidaan pitää leivän kysynnän 
kasvattamista ja kansanterveyden osalta hyvien hiilihydraattilähteiden kulutuksen lisää-
mistä suomalaisten ruokavaliossa. 
Seuraavaksi esitetään tutkimuksessa käytetyt keskeiset käsitteet. Tämän jälkeen luvussa 2 
käsitellään leivän ja hiilihydraattien roolia suomalaisten ruokavaliossa sekä tarkastellaan 
leipäpakkausten sisältämää tietoa hiilihydraateista. Luvut 3–5 rakentuvat teoreettisesta 
kirjallisuusosasta, joka sisältää aikaisempaa tutkimustietoa kuluttajan ostokäyttäytymi-
sestä ja ruoan valinnasta. Teoriaosasta työ etenee tutkimuksen empiirisen vaiheen kuva-
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ukseen ja tulosten esittelyyn. Lopussa tuloksia pohditaan tutkimukselle laaditun teoreetti-
sen viitekehyksen kautta ennen siirtymistä yhteenvetoon ja johtopäätöksiin. 
 
1.3 Keskeiset käsitteet 
 
Kuluttajan ostokäyttäytyminen ja ostopäätösprosessi 
 
Ostokäyttäytyminen on osa kuluttajakäyttäytymistä, ja sitä ohjaavat päätöksentekopro-
sessit. Ostopäätösprosessi koostuu usein viidestä vaiheesta; tarpeen tunnistamisesta, tie-
don etsinnästä, vaihtoehtojen arvioinnista, ostopäätöksenteosta sekä oston jälkeisestä 
käyttäytymisestä. Ostokäyttäytymiseen vaikuttavat kulttuuri, sosiaaliset tekijät sekä ku-
luttajan henkilökohtaiset ja psykologiset ominaisuudet. (Antonides & van Raaij 1998, 4; 
Engel, Blackwell & Miniard 199, 135; Armstrong & Kotler 2007, 130, 142.) Ruoan os-
tamisessa yhtenä päätöksentekoa ohjaavana tekijänä voi olla ruoan laatu (Khan 1981; ref. 
Shepherd & Sparks 1994, 203), joka saattaa liittyä esimerkiksi ruoan ravitsemukselliseen 
arvoon (Molnár 1995, 186). 
 
Ravitsemuksellinen laatu 
 
Ravitsemuksellisella laadulla viitataan elintarvikkeen ravintosisällön monipuolisuuteen ja 
terveysvaikutuksiin. Ravitsemuksellinen laatu kuvaa yksittäisen elintarvikkeen, ruoan tai 
ruokavalion ravintoainesisältöä suhteessa ravitsemussuosituksiin. Laatu riippuu lähinnä 
ravitsemusta heikentävien tai parantavien ravintoaineiden määrästä. (Leppälahti & Uk-
konen 2000, 94; Sosiaali- ja terveysministeriö 2010, 14.) 
 
Hiilihydraatit ja hiilihydraattien lähteet 
 
Hiilihydraatit ovat kasvikunnan tuotteiden sisältämiä energiaa tuottavia aineita. Hiilihyd-
raattipitoiset elintarvikkeet ovat usein myös tärkeitä mikroravintoaineiden lähteitä. Hiili-
hydraatit voidaan jaotella kolmeen pääryhmään; tärkkelykseen, sokereihin ja ravintokui-
tuihin. Tärkeimpiä hiilihydraattien lähteitä ovat viljatuotteet, kasvikset ja peruna, hedel-
mät sekä marjat. (Fineli 2013; THL 2014, 5; Ruokatieto.) Täysjyväviljavalmisteet, kuten 
erityisesti ruisleipä ja täysjyväpuurot, ovat ravitsemussuositusten mukaan muun muassa 
erinomaisia kuidun lähteitä (VRN 2005, 37). 
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Leipätuote ja vähähiilihydraattinen leipä 
 
Leivät voidaan jakaa ruis-, vehnä-, ohra-, kaura- ja sekaleipiin perustuen niissä käytettyi-
hin raaka-aineisiin. Jaottelu voidaan tehdä myös käyttötavan mukaan ruoka- ja kahvilei-
piin. (Hyrylä 2011, 9.) Tässä tutkimuksessa tarkastelun kohteena ovat ruokaleivät. Vähä-
hiilihydraattisissa leivissä viljan hiilihydraatteja on korvattu proteiinilla (Hyrylä 2011, 
20). 
 
Vähähiilihydraattinen ruokavalio 
 
Vähähiilihydraattisessa ruokavaliossa vähennetään huomattavasti hiilihydraattien osuutta 
energiaravintoaineista. Tarkkaa hiilihydraattimäärää ei kuitenkaan ole määritelty. Tutki-
musten mukaan vähähiilihydraattinen ruokavalio sisältää hiilihydraatteja 5–45 prosenttia 
päivän kokonaisenergiansaannista. (Raussi & Uusitupa 2011a, 2660.)  
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2 Leivän ja hiilihydraattien rooli ruokavaliossa 
Tässä luvussa esitetään leivän kulutuksessa tapahtuneita muutoksia sekä hiilihydraattien 
ravitsemuksellinen merkitys suomalaisten ruokavaliossa. Hiilihydraattien osalta käsitel-
lään tarkemmin niiden ominaisuuksia perehtymällä muun muassa hiilihydraattien laa-
tuun. Lisäksi esitetään hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden ravitsemuksellista koko-
naislaatua arvioiva pisteytysmalli. Luvun tarkoituksena on luoda kuva hiilihydraattien ja 
leivän välisestä yhteydestä. Viimeisenä käsitellään lyhyesti hiilihydraattien merkitsemistä 
leivän pakkausmerkinnöissä esittämällä millaista tietoa hiilihydraateista on tällä hetkellä 
saatavilla leipäpakkauksista. 
 
2.1 Leivän kulutuksessa tapahtuneita muutoksia 
 
Vilja-alan yhteistyöryhmän (2012, 14) joulukuussa vuonna 2012 julkaisemassa raportissa 
leivän kulutuksen todetaan laskeneen kokonaisuudessaan viime vuosien aikana. Vuoden 
2011 leipomoteollisuuden toimialaraportin mukaan pehmeän leivän kokonaiskysyntä oli 
laskenut vuodesta 2009 lähtien. Elintarviketeollisuusliitto ja Leipuriliitto ovat selvittäneet 
syitä kulutusmuutoksiin; hiilihydraattitietoisen ruokavalion ohella leivän kulutusta on 
saattanut vähentää se, että kuluttajat ovat korvanneet leivän käyttöään esimerkiksi ruo-
kaisilla välipaloilla. (Hyrylä 2011, 22–23.) Leipää korvaavien vaihtoehtojen määrä 
markkinoilla on kasvanut, ja myös ruokailutottumukset ovat muuttuneet (Gellynck, Küh-
ne, Van Bockstaele, Van de Walle & Dewettinck 2009, 16). Lisäksi tämän hetkisellä run-
sasproteiinisten tuotteiden, kuten rahkojen suosiolla saattaa olla vaikutusta suomalaisten 
leivän kulutukseen. 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (entinen Kansanterveyslaitos KTL) on selvittänyt vuo-
sittain suomalaisen aikuisväestön terveyskäyttäytymistä, mukaan lukien leivän kulutusta. 
Tutkimusten satunnaisotos on koostunut 5000 suomalaisesta ikävuosien 16–64 välillä. 
Tutkimusten mukaan niiden suomalaisten osuus, jotka eivät syö päivittäin lainkaan tum-
maa leipää, on kasvanut vuodesta 2004 lähtien. Esimerkiksi vuonna 2004 osuus miehistä 
oli 8 % ja naisista 7 % (KTL 2005, 95). Vastaavassa vuotta 2014 koskevassa tutkimuk-
sessa luvut olivat miesten osalta 12 % ja naisten osalta 15 % (THL 2015, 120). Toisaalta 
viimeisen kahdeksan vuoden aikajänteellä tarkasteltuna molemmat sukupuolet ovat kas-
vavassa määrin kuluttaneet päivittäin 1–3 palaa tummaa leipää (taulukko 1). Prättälä, 
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Helasoja ja Mykkänen (2001, 183) esittävät ruisleivän perinteisen aseman säilyneen mel-
ko muuttumattomana suomalaisten ruokavaliossa. Heidän mukaansa ruisleivällä on eri-
lainen imago verrattuna vaaleaan leipään, joka on yhdistetty epäterveelliseen elämänta-
paan. 
 
Taulukko 1. Suomalaisnaisten ja -miesten tumman leivän päivittäinen kulutus vuosina 
2007–2014 (koottu KTL:n ja THL:n vuosia 2007–2014 koskevista tutkimuksista). 
Tumman leivän käyttö  (%-osuudet) 
  2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 
Viipaleiden 
kulutus/pv m n m n m n m n m n m n m n m n 
ei lainkaan 6,7 6,8 7,8 7,2 8,6 8,0 8,4 8,8 8,9 11,8 11,9 12,4 11,4 11,9 12,2 14,6 
1–3  46,7 56,9 46,4 57,6 48,4 60,0 51,3 64,6 55,3 64,8 50,1 65,5 53,5 66,3 56,7 67,1 
4–5  28,5 25,8 28,6 26,9 28,2 25,0 25,0 21,2 24,5 18,5 24,9 17,5 24,7 17,8 20,2 15,8 
6–9  15,1 10,0 13,4 7,7 13,3 6,8 13,1 5,3 9,4 4,9 11,7 4,3 9,4 3,9 9,6 2,4 
10 tai yli 3,0 0,5 3,8 0,7 1,4 0,1 2,2 0,1 1,9 0,1 1,4 0,2 1,0 0,1 1,3 0,1 
 
 
Seka-, hiiva- ja grahamleipien kulutusmäärät ovat myös muuttuneet kymmenen vuoden 
aikavälillä tarkasteltuna. Vuonna 2004 miehistä 29 % ja naisista 27 % ei kuluttanut lain-
kaan kyseisiä leipätuotteita (KTL 2005, 96). Vuonna 2014 luvut olivat miesten osalta 36 
% ja naisten kohdalla 44 % (THL 2015, 121). Vuosien 2007–2014 aikaiset kulutusmäärät 
on koottu alla olevaan taulukkoon 2. 
 
Taulukko 2. Suomalaisnaisten ja -miesten seka-, hiiva- ja grahamleivän päivittäinen ku-
lutus vuosina 2007–2014 (koottu KTL:n ja THL:n vuosia 2007–2014 koskevista tutki-
muksista). 
Seka-, hiiva- ja grahamleivän käyttö  (%-osuudet) 
  2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 
Viipaleiden 
kulutus/pv m n m n m n m n m n m n m n m n 
ei lainkaan 31,3 33,9 27,9 34,4 31,2 31,6 32,6 36,4 37,1 42,0 37,2 43,9 36,9 41,7 35,7 44,0 
1–3 55,9 58,9 58,1 58,1 55,8 61,3 56,2 57,8 53,4 53,6 54,6 51,7 53,7 53,2 55,5 51,4 
4–5 9,5 6,0 10,6 6,0 9,7 5,5 9,1 5,1 6,6 3,9 6,6 3,9 7,1 4,2 7,1 4,2 
6–9 2,5 1,0 2,9 1,3 3,0 1,5 1,9 0,6 2,4 0,5 1,3 0,5 2,1 0,9 1,4 0,3 
10 tai yli 0,8 0,1 0,4 0,1 0,3 0,1 0,2 0,1 0,5 0,1 0,3 0,0 0,2 0,0 0,4 0,0 
 
Leivän kysynnässä ja kulutuksessa tapahtuneita muutoksia voitaneen pitää yhtenä esi-
merkkinä ruoankulutustottumusten muuttumisesta. Tämä herättää kysymyksen siitä, mil-
lainen leivän asema ruokakulttuurissamme tulee tulevaisuudessa olemaan. Leipomoalalla 
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on seurattu tarkkaan leivän kulutustrendiä. Yritykset ovat kiinnittäneet huomiota yhä 
yksilöityvämpään kulutuskäyttäytymiseen, mistä esimerkkinä on ollut ”karppausleipien” 
lanseeraaminen perinteisten leipien rinnalle. (Työ- ja elinkeinoministeriö 2011.) Koska 
kuluttajien tietoisuus terveellisestä elämäntyylistä on kasvussa, tulevat täys- ja monijyvä-
leivät sekä uudenlaiset funktionaaliset ainesosat yhä tärkeämmiksi tekijöiksi leipomoteol-
lisuudelle ja -markkinoille (Dewettinck, Van Bockstaele, Kühne, Van de Walle, Courtens 
& Gellynck 2008, 243). 
 
2.2 Hiilihydraattien tarve ja laatu 	
Hiilihydraatit ovat kasvikunnantuotteiden sisältämiä energiaa tuottavia aineita, jotka  
poikkeavat toisistaan eri tekijöiden osalta (Fineli 2013; THL 2014, 7). Ravitsemuksesta 
puhuttaessa hiilihydraatit jaotellaan kolmeen pääryhmään; tärkkelykseen, sokereihin ja 
ravintokuituihin (esim. Ruokatieto). Jaottelu voidaan tehdä myös elimistössä imeytyviin 
ja imeytymättömiin hiilihydraatteihin. Ravintokuitu kuuluu näistä jälkimmäisiin. (FAO 
1997.) Hiilihydraatit voidaan myös nimetä yksinkertaisiksi ja kompleksisiksi hiilihydraa-
teiksi niiden kemialliseen rakenteeseen perustuen. Sokereista monosakkaridit lukeutuvat 
yksinkertaisiin hiilihydraatteihin, kun taas kompleksisiin ryhmitellään muun muassa 
tärkkelys. (THL 2014, 7.) Aron (2004) mukaan nimityksiä yksinkertaisista, kompleksi-
sista tai nopeavaikutteisista hiilihydraateista tulisi kuitenkin välttää, koska ne eivät ole 
tarkasti määriteltyjä. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2014) mukaan hiilihydraatteja 
on mahdollista luokitella myös sen perusteella, mitä ja kuinka paljon muita ravintoaineita 
hiilihydraattipitoinen elintarvike sisältää eli saantilähteiden ja ravintotiheyden mukaan. 
Erilaisille luokitteluille on tarvetta tarkasteltaessa hiilihydraatteja eri näkökulmista, mutta 
ne saattavat olla kuluttajia hämmentäviä. (THL 2014, 7.) 
Hiilihydraattipitoiset elintarvikkeet ovat tärkeä osa ihmisen ravitsemusta. Ne ovat usein 
myös merkittävien mikroravintoaineiden, kuten vitamiinien ja kivennäisaineiden lähteitä. 
Toisaalta hiilihydraateilla on todettu olevan yhteyksiä muun muassa lihavuuden, tyypin 2 
diabeteksen, metabolisen oireyhtymän, sepelvaltimotaudin ja joidenkin syöpien syntymi-
seen. Haittavaikutukset on usein yhdistetty pitkälle jalostettuja hiilihydraatteja sisältävien 
tuotteiden suuriin kulutusmääriin ja positiiviset yhteydet puolestaan etenkin viljakuidun 
sekä täysviljatuotteiden kulutukseen. (THL 2014, 5.)  
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Uusimmat vuoden 2014 alussa julkaistut viralliset ravitsemussuositukset kehottavat suo-
malaisia saamaan hiilihydraatteja 45-60 % päivän kokonaisenergiamäärästä (VRN 2014, 
25). Viimeisimmän Finravinto-tutkimuksen mukaan työikäisillä ja ikääntyvillä suomalai-
silla hiilihydraattien saanti oli suosituksia niukempaa verrattuna rasvan ja proteiinin saan-
tiin vuoden 2012 alussa tutkittuna. Hiilihydraattien saantimäärät olivat pienentyneet edel-
tävästä Finravinto-tutkimuksesta vuodelta 2007. (THL 2013c; 102; THL 2014, 12.) Ra-
vitsemustieteen professori Fogelholmin mukaan nykyisiä hiilihydraattien saantisuosituk-
sia saatetaan muuttaa, mikäli vuonna 2018 tuloksia tuottavassa kansainvälisessä tutki-
muksessa vähemmän hiilihydraatteja sisältävän ruokavalion todetaan olevan tehokkaam-
pi tapa laihtua sekä ehkäistä tyypin 2 diabetesta runsashiilihydraattiseen ruokavalioon 
verrattuna. Hiilihydraattien saannin suositeltu alaraja voisi pudota 40 prosenttiin ja ylära-
ja 50 prosenttiin päivittäisestä energiansaannista. (Tikkanen 2015.) 
Ravitsemussuosituksissa todetaan hiilihydraattien huonon laadun olevan suomalaisen 
ruokavalion keskeisiä ongelmia. Hiilihydraattien laatuun onkin alettu kiinnittää yhä 
enemmän huomiota määrän sijaan. (VRN 2014, 13; THL 2014, 3.) Laadun huomioimi-
nen on tärkeää väestön terveyden ja hyvinvoinnin edistämiseksi. Käytännössä tällä tar-
koitetaan täysjyväviljavalmisteiden, kasvisten, marjojen ja hedelmien suosimista ruoka-
valiossa. Tärkeintä on kuidun riittävä saanti ja toisaalta sokerin liikasaannin välttäminen. 
Ravitsemussuositusten mukaan hiilihydraatit tulisi saada pitkälti kuitupitoisista ruoista. 
(VRN 2014, 17, 25, 10.) 
Runsaskuituisella ruokavaliolla on positiivisia vaikutuksia elimistön sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaan. Lisäksi kuitupitoinen, hiilihydraatteja ja rasvoja tasapainoisesti sisäl-
tävä ruokavalio voi vähentää lihavuutta ja sitä koskevien sairauksien uhkaa. Kuidun riit-
tävä saanti on myös suoliston toiminnalle tärkeää ja voi ehkäistä paksusuolen syöpää. 
(VRN 2005, 17.) Tutkimukset tukevat myös näkemystä siitä, että ravintokuidun lisäänty-
nyt käyttö edistää kylläisyyttä sekä vähentää näläntunnetta (Slavin & Green 2007, 40).  
Erinomaisia kuidun lähteitä ovat täysjyväviljavalmisteet, kuten erityisesti ruisleipä ja 
täysjyväpuurot, jotka sisältävät myös paljon B-vitamiineja ja kivennäisaineita (VRN 
2005, 37). Finravinto 2012 -tutkimuksen mukaan suomalaisten keskimääräinen päivittäi-
nen kuidun saanti jäi alle ravitsemussuositusten vuonna 2012. Edeltävässä, vuoden 2007 
Finravinto-tutkimuksessa kuidun saanti oli myös niukkaa. Kuidun saantia on vähentänyt 
viljan kulutuksen väheneminen pitkällä aikavälillä tarkasteltuna. (THL 2013c, 102; KTL 
2008; 145–146; VRN 2014, 13.) 
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2.3 Hiilihydraattipitoisten ruokien ravitsemukselliseen laatuun perus-
tuva luokittelu – THL:n malli 
 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos julkaisi vuonna 2014 tutkimuksen, jossa selvitettiin 
hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden laadun arviointia. Tutkimuksen tarkoituksena oli 
etsiä mahdollista uutta tapaa hiilihydraattien laadun määrittämiseksi sekä laatia hiilihyd-
raattipitoisille elintarvikkeille pisteytysmalli niiden ravitsemukselliseen laatuun perustu-
en. (THL 2014, 3.) 
Hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden laatua voidaan määritellä muun muassa ravinto-
ainetiheyden, ravintokuitupitoisuuden tai verensokerivasteen eli glykeemisen indeksin 
perusteella. Tutkimuksen työryhmän mukaan hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden ra-
vitsemukselliseen laadun ratkaisevat monet tekijät, eikä yksittäinen ravintotekijä voi 
määrittää elintarvikkeen absoluuttista paremmuutta. Huomioimalla useampia ravitse-
mukselliseen laatuun vaikuttavia tekijöitä samanaikaisesti sekä tarkastelemalla elintar-
vikkeita niiden ravintoainetiheyden osalta, tutkijaryhmä loi pisteytysmallin elintarvikkei-
den ravitsemuksellisen laadun vertaamiseen. Mallin tarkoituksena on hiilihydraattilähtei-
den arvottaminen mahdollisimman objektiivisesti. (THL 2014, 3, 23, 20.) 
Pisteiden laskussa tarkasteltiin, parantaako elintarvike ruokavalion kokonaislaatua suh-
teessa siitä saatavaan energiamäärään. Laadun indikaattoreiksi valittiin kivennäisaineista 
magnesium, kalium, rauta ja natrium sekä vitamiineista folaatti. Rasvojen osalta puoles-
taan tarkasteltiin kovan rasvan saantia sekä kovan ja pehmeän rasvan suhdetta. Lisäksi 
huomioitiin elintarvikkeiden kuitupitoisuus ja glykeeminen indeksi. Tutkimusryhmä 
huomauttaa myös elintarvikkeen reseptin vaikuttavan tuotteen lopulliseen pisteytykseen; 
esimerkiksi suolan määrää vähentämällä ja pehmeää rasvaa käyttämällä elintarvikkeen 
pisteytys paranee. (THL 2014, 20–21.) Pisteiden laskun pohjana käytettiin tuotteiden 
ravintoainetiheyttä. Ravintoainetiheydellä tarkoitetaan elintarvikkeiden tai ruokavalion 
sisältämien ravintoaineiden määrää energiayksikköä kohden, kuten esimerkiksi mg/MJ 
tai mg/1000 kcal. (THL 2014, 20; VRN 2014, 7.) Elintarvikkeelle annettiin jokaisen ra-
vintotekijän osalta yksi piste, jos energiaan suhteutettu saanti ylitti elintarvikkeelle anne-
tun tavoiterajan. Kuidunsaantia painotettiin johtuen kuidun kiistattomasti todistetuista 
terveysvaikutuksista. (THL 2014, 20.) 
Pisteytysmalliin avulla tutkimuksen työryhmä laski pisteet kahdelletoista hiilihydraattipi-
toiselle esimerkkielintarvikkeelle ja luokitteli ne laadun perusteella paremmuusjärjestyk-
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seen. Parhaimmat pisteet saivat kauraleipä, ruisleipä, ruispuuro, keitetty peruna, banaani 
ja mustikka. Alhaisimmat pisteet puolestaan saivat pullapitko, juustosarvi sekä croissant 
(taulukko 3). Tutkimusraportin mukaan elintarvikkeet suositellaan luokiteltaviksi pistei-
den perusteella kolmeen luokkaan: 7–10 pistettä saaneisiin ”erinomaisiin hiilihydraatti-
pitoisiin elintarvikkeisiin”, 4–6 pistettä saaneisiin ”hyviin hiilihydraattipitoisiin elintar-
vikkeisiin” sekä ”1–3 pisteen elintarvikkeisiin”. (THL 2014, 21–22.) Jälkimmäiseen 
luokkaan sijoittuvat elintarvikkeet on nimetty tässä tutkimuksessa herkutteluun sopiviksi 
tuotteiksi. 
 
Taulukko 3. Esimerkkielintarvikkeiden pisteytys (THL 2014, 22). 
 
Esimerkkituote Kuitu Natrium Rauta Kalium Magnesium Folaatti GI Tyydyttynyt Pehmeä Kokonais- Hiilihydraatti- 
  g/MJ g/MJ mg/MJ mg/MJ mg/MJ µg/MJ   rasva E% rasva/Rasva pisteet luokka 
  ≥ 3 ≤ 0,5 ≥ 1,6 ≥ 350 ≥ 35 ≥ 45 < 70 < 10 E% ≥ 67 % max. 10 p    1: 7–10 pist. 
      
  
    
  
  
  
  
  
   2: 4–6 pist. 
   3: 1–3 pist. 
Pullapitko 0 1 0 0 0 0 0 1 1 3 3 
Riisipiirakka 2 0 0 0 1 0 1 1 1 6 2 
Kauraleipä 2 1 1 0 1 0 1 1 1 8 1 
Ruisleipä 2 0 1 1 1 1 1 1 1 9 1 
Kaurapuuro 2 0 1 0 1 0 0 1 1 6 2 
Ruispuuro 2 0 1 1 1 0 0 1 1 7 1 
Juustosarvi 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 3 
Croissant 0 1 0 0 0 0 1 0 0 2 3 
Keitetty peruna 2 1 1 1 1 1 0 1 1 9 1 
Banaani 2 1 0 1 1 0 1 1 1 8 1 
Mustikka 2 1 1 1 1 1 1 1 1 10 1 
Manteli 0 1 1 0 1 0 1 1 1 6 2 		
Pisteytysmalli mahdollistaa hiilihydraattipitoisten tuotteiden suuntaa antavan luokittelun 
paremmuusjärjestykseen. Mallin luoneet tutkijat kuitenkin muistuttavat ruokavalion ole-
van kokonaisuus, jonka koko laatua eivät ratkaise yksittäiset elintarvikkeet. Pisteytyksen 
tarkoituksena on hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden vertailu osana ruokavalion koko-
naisuutta. Sen perusteella ei voida suoraan johtaa elintarvikkeiden suositeltavia käyttö-
määriä. Luotu pisteytysmalli mahdollistaa kuitenkin uudenlaisen tavan tarkastella hiili-
hydraattipitoisten elintarvikkeiden laatua. (THL 2014, 20–22.) 	
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2.4 Hiilihydraatit leivän pakkausmerkinnöissä 
 
 
Leivän tuotepakkauksesta on saatavilla tietoa leivän sisällöstä, joka liittyy niin valmis-
tusaineisiin kuin tarkempiin ravintoaineisiin. Yksi pakollinen tieto on ainesosaluettelo, 
jossa leivän ainesosat luetellaan painon mukaan alenevassa järjestyksessä (Leipätiedotus 
a). Toinen pakollinen merkintä on Euroopan parlamentin ja neuvoston uusiin merkintä-
asetuksiin perustuva ravintoarvoilmoitus, joka tulee esittää muutamia poikkeuksia lukuun 
ottamatta kaikissa tuotteissa viimeistään 13.12.2016 lähtien. Ravintoarvomerkinnän on 
sisällettävä tuotteen energiasisältö, rasvan, tyydyttyneiden rasvojen, hiilihydraattien, so-
kereiden, proteiinin ja suolan määrät. (Evira 2014a, 36, 117.) Ravintoarvomerkintöjen 
avulla kuluttaja voi selvittää, mikä merkitys elintarvikkeella on päivittäisen ravintoainei-
den saannin osalta (Evira 2015a). Alla on esimerkki runsaskuituisen ruisleivän ravintoar-
votaulukosta (taulukko 4). Natriumin sijaan ravintoarvomerkinnässä ilmoitetaan nykyään 
suolan määrä (Evira 2014a, 123). 
 
Taulukko 4. Esimerkki ravintoarvomerkinnästä (mukaillen Evira 2015b). 
100 g runsaskuituista ruisleipää sisältää:   
energiaa 780 kJ (185 kcal) 
rasvaa 1,5 g 
josta tyydyttyneitä rasvahappoja 0,2 g 
hiilihydraatteja 35,0 g 
joista sokereita 1,4 g 
proteiinia 7,9 g 
ravintokuitua 7,9 g 
suolaa 1,0 g 
 
 
Ravitsemus- tai terveysväitteen käyttö vaatii aina ravintoarvoilmoituksen pakkauksessa. 
Väitteitä koskevan aineen tulee sisältyä joko ravintoarvomerkintään tai se tulee ilmoittaa 
merkinnän välittömässä läheisyydessä. (Evira 2014a, 117, 123.) Ravitsemusväitteellä 
tarkoitetaan tuotteesta esitettyä väitettä, jonka perusteella todetaan tai annetaan ymmärtää 
elintarvikkeella olevan erityisiä hyödyllisiä ravitsemuksellisia ominaisuuksia (Evira 
2013b). Esimerkkejä ravitsemusväitteistä ovat tuotteen kutsuminen kuidun lähteeksi tai 
runsaskuituiseksi. Kuidun lähteeksi esittäminen edellyttää tuotteen sisältävän kuituja vä-
hintään 6g/100g tai 3g/100kcal ja runsaskuituisen tuotteen 6g/100g tai 3g/100kcal. (Lei-
pätiedotus b.)  
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Terveysväitteessä puolestaan todetaan, esitetään tai annetaan ymmärtää elintarvikeryh-
män, elintarvikkeen tai sen ainesosan ja terveyden välillä olevan yhteys (Evira 2013c). 
Lähtökohtana on, että terveysväitteitä voidaan käyttää elintarvikkeiden pakkausmerkin-
nöissä ja markkinoinnissa sen jälkeen, kun väitteiden taustalla oleva tieteellinen näyttö 
on hyväksytty. Terveysväitteet on jaettu kahteen ryhmään. Ensimmäiseen kuuluvat niin 
sanotut toiminnalliset hyödyt, kuten ”ravintoaineen tai muun aineen vaikutus kasvuun 
kehitykseen ja elimistön toimintaan”. Lisäksi väitteet, jotka kuvaavat ”psykologisia toi-
mintoja, käyttäytymistä, laihtumista, painon kontrollointia, näläntunteen vähentymistä, 
kylläisyyden tunteen lisääntymistä tai ruokavalion energiasisällön vähentymistä” lukeu-
tuvat toiminnallisiin väitteisiin. Toinen terveysväiteryhmä koskee sairauden riskin vähen-
tämistä ja lasten kehitykseen sekä terveyteen liittyviä väitteitä. (Evira 2013c; Evira 
2013d.) Kuidun osalta Euroopan komissio on hyväksynyt seuraavat terveysväitteet (Lei-
pätiedotus c): 
 
” -  Kauran beetaglukaani edistää veren kolesterolitasojen pysymistä normaalina 
   -  Kaurasta ja ohrasta peräisin olevien beetaglukaanien nauttiminen osana 
      ateriaa auttaa vähentämään veren glukoosipitoisuuden kohoamista kyseisen 
      aterian jälkeen 
   -  Kaurajyvän kuitu, ohrajyvän kuitu ja vehnälesekuitu edistävät ulostemassan 
                  lisääntymistä 
               -  Ruiskuitu edistää suolen normaalia toimintaa 
               -  Vehnälesekuitu auttaa kiihdyttämään suoliston toimintaa ” 
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3 Kuluttajan ostokäyttäytyminen 
Kuluttajakäyttäytyminen liittyy Antonidesin ja van Raaijin (1998, 4) mukaan sekä kulut-
tajan konkreettiseen toimintaan, kuten ostamiseen että psykologisiin toimintoihin, jotka 
ovat käyttäytymisen ja päätöksenteon taustalla. Kuluttajien mielen ja ostokäyttäytymisen 
syiden selvittäminen ei ole kuitenkaan helppo tehtävä. Kuluttajat eivät aina itsekään tie-
dä, mitkä tekijät heidän ostokäyttäytymiseensä tarkalleen ottaen vaikuttavat. (Armstrong 
& Kotler 2007, 129.) Tässä tutkimuksessa kuluttajakäyttäytymisellä viitataan pääsääntöi-
sesti kuluttajan ostokäyttäytymiseen, vaikka kuluttajakäyttäytyminen on ostokäyttäyty-
mistä laajempi käsite. 
Kuluttajien toiminta kiinnostaa erilaisia tahoja, joiden intressinä on vaikuttaa kuluttajien 
käyttäytymiseen. Näitä ovat esimerkiksi markkinoijat, kuluttajia valistavat ja suojelevat 
tahot sekä julkinen politiikka. Käyttäytymisen tutkiminen auttaa ennakoimaan ja ymmär-
tämään myös kuluttajien tuotteisiin kohdistuvia vaatimuksia. (Engel ym. 1995, 4; An-
tonides & van Raaij 1998, 1). Urala ja Lähteenmäki (2001, 10) toteavat aiheesta ruoan 
osalta seuraavasti: ”elintarviketeollisuuden ja -tutkimuksen tulee tuntea kuluttajan valin-
toihin ja päätöksentekoon vaikuttavia tekijöitä, jotta se voisi ymmärtää, miksi ruoan 
nauttiminen tai sen valinnan tuomat seuraukset ovat kuluttajalle  palkitsevia”. 
Armstrongin ja Kotlerin (2007, 129–130, 138) esittämän mallin mukaan muun muassa 
ikä, elinkaaren vaihe, taloudellinen tilanne ja elämäntyyli ohjaavat kuluttajan toimintaa. 
Käyttäytymiseen vaikuttavat vahvasti myös kulttuuriset, sosiaaliset ja psykologiset teki-
jät. Näistä jälkimmäisiin lukeutuvat kuluttajan käsitykset, asenteet sekä motivaatio. 
Tässä luvussa esitetään lyhyesti kuluttajien käsitysten ja motivaation yhteys ostokäyttäy-
tymiseen ja kuvataan ostopäätösprosessi vaiheineen. Vaiheista keskitytään erityisesti 
tiedon etsimiseen, sillä tutkimuksen yhtenä tarkoituksena on selvittää hiilihydraateista 
kertovan pakkausinformaation merkitystä kuluttajille osana leivän valintaa. Ravitsemuk-
sellisen tiedon käyttöön tullaan perehtymään tarkemmin seuraavassa pääluvussa ruoan 
valintaa koskevien teorioiden yhteydessä. Tässä luvussa käsitellään myös vaihtoehtojen 
vertailua osana kuluttajan ostopäätösprosessia, sillä tutkimuksessa selvitetään lisäksi hii-
lihydraattien roolia leipätuotteiden arvioinnissa ja vertailussa. 
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Tuotteen ominaisuudet 
Laatu 
Turvallisuus 
Ravitsemuksellinen arvo 
Hinta 
  Käsiteltävyys 
  Mitattavuus 
  Toistettavuus 
Mieltymys 
Valinta 
Tieteellinen 
objektiivisuus 
 
Käsitys 	Yksilön  
subjektiivisuus 
 
	suodatin 
3.1 Käsitykset käyttäytymisen taustalla 
 
Uskomuksista ja käsityksistä puhutaan usein rinnakkain. Uskomukset ovat yksilön de-
skriptiivisiä ajatuksia jostakin. Ne voivat perustua todelliseen tietoon, mielipiteeseen, 
uskoon ja saattavat olla tunnelatautuneita. (Armstrong & Kotler 2007, 141.) Käsitykset 
muodostuvat joko yksilön omien kokemusten tai sosiaalisten prosessien kautta. Toisin 
kuin tiedon, käsitysten ei tarvitse olla objektiivisesti oikeita tai vääriä. (Duncan & 
Olshavsky 1982, 33.) Jokainen yksilö omaksuu lapsuudesta saakka kulttuuriin perustuvia 
uskomuksia ja asenteita maailmassa esiintyvistä asioista liittyen myös siihen, mitä pide-
tään syötävänä (Rozin ym. 1986, 87). Abrahamin ja Sheeranin (2005, 28) määritelmän 
mukaan uskomukset ovat kestäviä yksilön ominaisuuksia, jotka muokkaavat käyttäyty-
mistä ja ovat peräisin sosiaalisesta kanssakäymisestä. He kuitenkin toteavat uskomusten 
olevan myös muutettavissa. 
Kuluttajat eroavat toisistaan sen suhteen, millaisia käsityksiä heillä on tuotteesta, tuote-
merkistä tai kaupasta. Jokaisella yksilöllä on myös subjektiivinen käsitys todellisuudesta. 
(Antonides & van Raaij 1998, 109.) Käsitys toimii suodattimena ulkoisten, objektiivisten 
sekä sisäisten, subjektiivisten ärsykkeiden välissä (Verbeke 2002; ref. Gellynck ym. 
2009, 16). Verbeke, Scholderer ja Frewer (2006, 626) kuvaavat ”käsityksen suodatinta” 
peiliksi, joka heijastaa, ohjaa poispäin tai vääristää todellista informaatiota (kuvio 1). 
Suodattimen koko ja muoto määräytyvät monen eri tekijän perusteella, joista päätekijät 
ovat viestinnälliset, yksilölliset ja tilannetekijät. Lopulta yksilön subjektiiviset faktat 
muodostavat mieltymykset ja asenteet, jotka vaikuttavat kuluttajan valintoihin. 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
Kuvio 1. Käsityksen suodatin (mukaillen Verbeke ym. 2006, 626). 
Kuluttajan käsitys 
Todellisuus - faktat 
	Käsityksen 
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Markkinoijat ovat kiinnostuneita ihmisten tuotteisiin ja palveluihin liittämistä uskomuk-
sista, sillä ne johtavat brändimielikuviin, jotka puolestaan vaikuttavat ostokäyttäytymi-
seen. Vääriin ja ostamista ehkäiseviin uskomuksiin pyritään puuttumaan muun muassa 
markkinointikampanjoin virheellisten käsitysten oikaisemiseksi. (Armstrong & Kotler 
2007, 141.) Jos kuluttajilla on kielteisiä uskomuksia tuotteesta perustuen heidän virheel-
lisiin käsityksiinsä, tulisi yritysten keskittyä luomaan harmonia uskomusten ja todelli-
suuden välille (Engel ym. 1995, 379). Tähän perustuen esimerkiksi virheellisiä ja nega-
tiivisia käsityksiä hiilihydraateista voitaisiin oikaista informaation välityksellä. Mikäli 
kuluttajat puolestaan pitävät tiukasti kiinni uskomuksistaan, yritysten tulisi Engelin ym. 
(1995, 379) mukaan harkita tuotteidensa muuttamista. Leipomoteollisuudessa voitaisiin 
mahdollisesti panostaa vähähiilihydraattisten leipätuotteiden kehittämiseen ja markki-
noimiseen enemmän, mikäli kuluttajat uskovat vahvasti hiilihydraattien haittoihin, eivät-
kä sen vuoksi osta leipää. 
 
3.2 Motivaatio ohjaa kuluttajaa 	
Motivaatioprosessissa tarpeet ja halut ohjaavat kuluttajan käyttäytymistä (Engel ym. 
1995, 404–405). Motivaatio voidaan määritellä voimaksi, joka saa yksilön siirtymään 
kohti tiettyä toimintaa. Motivaatio voi olla sisäistä tai ulkoista. Sisäinen motivaatio liittyy 
vaistoon, tarpeeseen, intoon tai emootioon. Se pohjautuu usein fysiologisiin tarpeisiin 
kuten nälkään, janoon tai virikkeiden etsimiseen. Ulkoinen motivaatio puolestaan koskee 
ympäristössä havaittuja ärsykkeitä, kuten yksilöä houkuttelevia tuotteita tai tilanteita. 
(Evans, Jamal & Foxall 2006, 4, 7.) 
Ruokaan liitetään fysiologisia motiiveja, kuten nälän tai janon tyydyttäminen. Tämän 
päivän yhteiskunnassa, jossa ruokaa on saatavilla yltäkylläisesti, fysiologinen motivaatio 
liittyy useimmiten ravitsemuksellisen tyytyväisyyden optimointiin, kuten liiallisen ravin-
non saannin välttämiseen. Fysiologiset motiivit auttavat ymmärtämään, miksi kuluttajat 
noudattavat vähärasvaista ruokavaliota tai ostavat terveysvaikutteisia elintarvikkeita. 
(Verbeke ym. 2006, 620.) 
Evans ym. (2006) erottelevat motivaation positiiviseksi ja negatiiviseksi. Positiivinen 
motivaatio saa ihmisen etsimään elämää rikastuttavia asioita, jotka ovat tavoittelemisen 
arvoisia päämääriä. Näitä ovat positiiviset tilanteet ja tunnetilat, mielihyvä, älylliset vi-
rikkeet, sosiaalinen hyväksyntä sekä mukavuuden tunne. Negatiivinen motivaatio puoles-
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Tarpeen  
tunnistaminen 
Tiedon  
etsintä 
Vaihtoehtojen 
arviointi 
Ostopäätös 
 
Oston jälkeinen  
käyttäytyminen 
 
	
taan liittyy muun muassa epämiellyttävien tilanteiden ja tunteiden sekä sairauksien vält-
tämiseen tai poistamiseen. (Evans ym. 2006, 6.) Positiivisen motivaation voidaan nähdä 
ilmenevän kuluttajien haluna syödä kuitupitoista leipää terveytensä edistämiseksi ja ruo-
kavalionsa laadun parantamiseksi. Negatiivinen motivaatio voisi puolestaan olla kyseessä 
silloin, kun tummaa leipää syödään sen kuitupitoisuuden vuoksi tai halutaan välttää ve-
rensokerin nopeita heilahteluja. Touré-Tillery ja Fiscbach (2011, 414) jakavat motivaati-
on kahteen ulottuvuuteen: motivaatioon pyrkiä saavuttamaan haluttu päämäärä (lopputu-
lokseen keskittyvä motivaatio) sekä motivaatioon tehdä asioita oikein pyrittäessä halut-
tuun tavoitteeseen (keinoihin keskittyvä motivaatio). 
3.3 Ostopäätösprosessin vaiheet 	
Markkinoinnin kirjallisuudessa ostopäätösprosessin vaiheet jaotellaan usein viiteen pe-
räkkäiseen vaiheeseen (esim. Engel ym. 1995, 146–153; Armstrong & Kotler 2007, 143) 
(kuvio 2). Kuluttaja ei kuitenkaan aina kulje jokaisen vaiheen läpi tilanteesta tai hankit-
tavasta tuotteesta riippuen. Rutiininomaisissa hankinnoissa kuluttaja jättää usein väliin 
jonkin vaiheista tai käy vaiheet läpi päinvastaisessa järjestyksessä. (Armstrong & Kotler 
2007, 142.)  
Ostokäyttäytyminen ei rajoitu pelkästään tuotteen ostamiseen. Ostaminen on yksi toi-
minnan kohde päätöksentekoprosessissa. Jotta ostamista voitaisiin perimmäisesti ymmär-
tää, on tutkittava ostopäätöstä edeltäviä vaiheita, kuten ongelman tunnistamista, tiedon 
etsimistä ja prosessointia sekä vaihtoehtojen vertailua. (Antonides & van Raaij 1998, 11; 
Verbeke 2000, 524.) Verbeken (2000, 526) mukaan jokaisessa ostopäätösprosessin vai-
heessa tai koko ostopäätösprosessin ajan ympäristöstä kumpuavat ärsykkeet sekä yksilön 
sisäiset prosessit ja ominaisuudet vaikuttavat kuluttajan arviointeihin sekä valintoihin. 
 
 
 
 
Kuvio 2. Ostopäätösprosessin vaiheet (mukaillen Armstrong & Kotler 2007, 143). 
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Ensimmäisessä ostopäätösprosessin vaiheessa kuluttaja havaitsee tarpeen, joka on ero 
hänen nykyisen ja ideaalitilanteensa välillä. Tavoitetila käynnistää päätöksentekoproses-
sin, jossa kuluttajan henkilökohtaiset ominaisuudet, kuten arvot ja halut ovat vuorovaiku-
tuksessa ympäristövaikutteiden kanssa. (Engel ym. 1995, 146.) Tarpeet voivat syntyä ja 
ilmetä sisäisistä ärsykkeistä, kuten näläntunteesta tai ulkoisesta virikkeestä, kuten mai-
noksista tai keskustelusta tuttavan kanssa (Armstrong & Kotler 2007, 142). Tarpeen tun-
nistamista seuraa informaation etsiminen sisäisistä tai ulkoisista lähteistä (Engel ym. 
1995, 147). Tätä vaihetta tarkastellaan tarkemmin seuraavassa alaluvussa ja tiedon pro-
sessointia myöhemmin ruoan valintaa koskevassa luvussa. 
Vaikka tiedon etsiminen ja vaihtoehtojen arviointi on erotettu kahdeksi eri ostopäätös-
prosessin vaiheeksi, ne ovat kytköksissä toisiinsa. Tuotetiedon hankkiminen johtaa 
yleensä jonkinlaiseen arviointiin, joka voi liittyä esimerkiksi hintoihin. Vaihtoehtoja ar-
vioidessaan kuluttaja vertailee tuotteita ja tuotemerkkejä valitsemiensa arviointikriteerien 
perusteella. (Engel ym. 1995, 206–207, 151.) Tuotevertailun jälkeen kuluttaja asettaa 
vaihtoehdot paremmuusjärjestykseen ja muodostaa ostoaikomuksen. Yleensä päätöksenä 
on ostaa tuote tai brändi, jota kuluttaja pitää parhaimpana vaihtoehtona. On kuitenkin 
mahdollista, että ostoaikomuksen ja -päätöksen väliin tulevat kaksi tekijää; odottamatto-
mat tilannetekijät tai muiden ihmisten asenteet. (Kotler, Armstrong, Saunders & Wong 
2002, 220.) Esimerkiksi leivän osalta tuttavan negatiivinen asenne hiilihydraatteja koh-
taan voisi vaikuttaa henkilöön siten, että hän välttääkin leivän ostamista.  
Ostopäätösprosessi jatkuu tuotteen hankinnan jälkeen, jolloin kuluttaja arvioi tyytyväi-
syyttään tuotteeseen. Mikäli tuote vastaa kuluttajan odotuksia, hän on tyytyväinen ja 
päinvastaisessa tilanteessa pettynyt. Voi myös olla, että odotukset ylittyvät, jolloin kulut-
taja on erityisen ilahtunut tuotteen hankkimisesta. (Kotler ym. 2002, 221.)  
Edellä esitetyt vaiheet kuuluvat niin sanottuun monimutkaiseen ostopäätösprosessiin, 
jossa kuluttaja on sitoutunut tuotteeseen ja tuotevaihtoehtoja vertaillaan yksityiskohtai-
sesti ja kattavasti (Assael 1995, 80–81). Usein tällainen prosessi koskee tietynlaisia tuot-
teita, kuten korkeahintaisia ja monimutkaisia tuotteita tai tuotteita, joiden käyttämiseen 
liittyy riskejä. Matalan sidonnaisuuden tuotteita ostetaan yleensä usein ja tuotteen tarkas-
teluun käytetään vähemmän vaivaa. Yleensä nämä tuotteet ovat edullisia, mikä on yksi 
syy siihen, että kuluttajat eivät kiinnitä valintoihinsa niin paljon huomiota ja toimivat 
tottumustensa mukaisesti. Tällaisia tuotteita ovat elintarvikkeista esimerkiksi maito ja 
leipä. (Subhani, Hasan & Osman 2012, 66.) Toisaalta yksilöstä riippuen elintarvikkeet 
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voivat olla myös korkean sidonnaisuuden tuotteita, jolloin kuluttaja saattaa käydä läpi 
pidemmän ostopäätösprosessin ja etsii tarkkaan tietoa esimerkiksi ravintoaineista pak-
kausmerkintöjen perusteella. 
Assael (1995, 79–80) huomauttaa ostopäätösprosessiin kuvaavaan malliin liittyvän muu-
tamia rajoitteita. Ensinnäkin mallissa olevat tekijät ja vaiheet eivät aina ole yhtä tärkeässä 
roolissa jokaisessa tuotekategoriassa tai tilanteessa. Lisäksi ostopäätösprosessi on erilai-
nen eri kuluttajien kohdalla ja ostopäätöksenteko ei ole aina monimutkaista. Solomonin, 
Bamossyn, Askegaardin ja Hoggin (2013, 6) mukaan ostokäyttäytymisen tarkastelussa 
on myös hyvä huomioida, että tuotteen ostaja ei ole aina sama henkilö, joka lopulta ku-
luttaa tuotetta. 
3.4 Tiedon etsiminen 	
Informaation etsiminen voi olla joko sisäistä tai ulkoista. Sisäisessä tiedonhaussa käyte-
tään muistissa jo olevaa tietoa, kun taas ulkoisessa tietoa etsitään ympäristöstä. (Schmidt 
& Spreng 1996, 246.) Tarpeen tunnistamisen jälkeen kuluttaja etsii informaatiota yleensä 
ensin muististaan, minkä avulla hän päättää riittävätkö muistissa olevat asiat ostopäätök-
sen tekemiseen vai onko lisätiedon hankinnalle tarvetta. Kuluttaja saattaa etsiä ratkaisua 
myös omista kokemuksistaan. (Engel ym. 1995, 147; Antonides & van Raaij 1998, 251.) 
Hän voi esimerkiksi muistaa tai kokea kuitupitoisten tuotteiden olevan terveellisiä ja tä-
män perusteella ostaa täysjyväleipää. 
Ulkoisessa tiedonhaussa tietolähteitä ovat muun muassa kaupalliset lähteet, kuten mai-
nokset ja tuotepakkaukset sekä henkilökohtaiset lähteet, kuten ystävät ja tuttavat 
(Schmidt & Spreng 1996, 247). Kaupalliset lähteet informoivat kuluttajaa, kun taas hen-
kilökohtaiset lähteet vahvistavat ja arvottavat tuotteita ostajalle (Armstrong & Kotler 
2007, 142–143). Kaikki tiedonlähteet eivät siis ole pelkästään markkinoijien käsissä. En-
gelin ym. (1995, 148, 143) mukaan kuluttajien välillä ”suusta suuhun” kulkeva tieto on 
tietolähteistä vaikuttavimpia. Yritysten tulisi tunnistaa kuluttajien käyttämät tiedonlähteet 
ja selvittää, miten tärkeä mikäkin lähde heille on. 
Mikäli tuote on kuluttajalle entuudestaan tuntematon, hänellä ei välttämättä ole tarpeeksi 
aiempaa tietoa päätöksenteon tueksi (Engel ym. 1995, 183). Kuluttaja saattaa myös olla 
kiinnostunut etsimään lisätietoa tuotteesta. Hankittavan tiedon määrä riippuu tiedon läh-
tötasosta sekä siitä, miten helposti tietoa on saatavilla. Määrään vaikuttaa myös se, miten 
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paljon lisätietoa arvostetaan sekä miten paljon tiedon saaminen tuo tyydytystä. (Arm-
strong & Kotler 2007, 142.) Engel ym. (1995, 192–193) esittävät tiedon etsintään vaikut-
tavan kolme tekijää; tuotteen ominaisuudet, tilannetekijät ja kuluttajan ominaisuudet. 
 
3.4.1 Tuotteen ja tilanteen vaikutus 
 
Nykypäivänä tuotevalikoimat sisältävät runsaasti eri tuotevaihtoehtoja, joiden väliltä ku-
luttajan on tehtävä valintansa. Mikäli kuluttaja uskoo kaikkien tuotemerkkien olevan sa-
manlaisia, syvälliseen tiedon etsimiseen ei välttämättä ole tarvetta. Tuotemerkkien ero-
tessa toisistaan oleellisesti, on tiedon etsintä kuitenkin suurempaa. (Engel ym. 1995, 192; 
Assael 1995, 229.) Tuotekategorioissa tapahtuvat vähäiset muutokset mahdollistavat ku-
luttajien turvautumisen heillä jo olevaan tietoon kategorioista. Tätä kuvaava tuote on 
esimerkiksi maito. (Engel ym. 1995, 193.) Myöskään leipäkategorioita koskevat muutok-
set eivät välttämättä ole niin suuria, että kuluttajat kokisivat sen vuoksi tarvetta lisätiedol-
le. Engel ym. (1995, 193) toteavat myös tuotteen hinnalla olevan merkitystä informaation 
hankintaan; kallis hinta merkitsee kuluttajalle ostoon liittyvää korkeampaa riskiä ja tä-
män vuoksi laajempaa tiedon etsimistä. 
Tiedon etsintään vaikuttavia tilannetekijöitä ovat muun muassa markkinoilla olevan tie-
don saatavuus ja määrä (Engel ym. 1995, 193). Tiedon saatavuus liittyy siihen, miten 
helposti informaatio on haettavissa muistin ohella lähiympäristöstä. Sekä ravintosisältö-
merkinnät että ravitsemusväitteet ovat helposti saatavilla olevaa tietoa elintarvikkeissa, 
sillä ne ovat näkyvillä pakkauksessa sekä tietyin näkyvyysvaatimuksin esitettyinä. (Kel-
ler, Landry, Olson, Velliquette, Burton & Andrews 1997, 257.) Ravitsemuksesta kertovi-
en pakkausmerkintöjen osuutta kuluttajan informaation prosessoinnissa ja sitä kautta 
ruoan valinnassa tullaan käsittelemään tutkielmassa myöhemmin. 
Tilannetekijäksi luetaan myös tiedon etsimiseen käytettävissä oleva aika ostohetkellä 
(Engel ym. 1995, 192). Ruokaostoksilla on yleensä rajoitettu mahdollisuus prosessoida 
tietoa, ja motivaatio sitä kohtaan on todennäköisesti alhainen. Tämä johtaa pintapuoli-
seen tiedonkäsittelyyn. Tuotepakkauksissa käytettyjen symbolien, pistemäärien tai pääl-
lyspuolella olevien pakkausmerkintöjen lukeminen ja arviointi vaativat kuluttajilta vä-
hemmän aikaa, minkä vuoksi ne ovat suotuisia ruokaostostilanteisiin, joissa päätöksente-
ko on nopeaa ja informaation prosessointi vähäistä. (Gerrior 2010, 1116.) 
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3.4.2 Kuluttajan ominaisuuksien merkitys 
 
Yksi tiedon etsintään vaikuttavista kuluttajan ominaisuuksista on tietämys. Engelin ym. 
mukaan (1993) yritysten on tärkeä ymmärtää kokonaisvaltaisesti, mitä kuluttajat tietävät 
tai eivät tiedä, sillä tietämys ohjaa heidän ostokäyttäytymistään. Sen avulla on mahdollis-
ta tunnistaa olennaisia puutteita kuluttajien tietämyksessä, joiden oikaisemisella voidaan 
lisätä todennäköisyyttä ostaa tuote. (Engel ym. 1995, 193–195, 335.) 
Kuluttajalla jo olemassa olevalla tiedolla voi olla joko informaation etsimistä estävä tai 
edistävä vaikutus. Joissain tilanteissa tieto tai tietämys saa kuluttajan nojaamaan her-
kemmin sisäiseen tiedonhakuun, jolloin ulkoista tietoa ei niinkään etsitä. Näin ollen tie-
dolla ja aiemmilla kokemuksilla saattaa olla negatiivinen vaikutus ulkoisen tiedon hake-
miseen. (Engel ym. 1995, 193.) Kuluttaja voi esimerkiksi kokea hänellä olevan jo riittä-
västi tietoa leipätuotteen valitsemiseksi, jolloin hän ei käytä ostohetkellä aikaa pauk-
kausmerkintöjen lukemiseen.  
Engel ym. (1995) mainitsevat tiedon voivan toisaalta tehostaa informaation etsintää, kun 
kuluttajalla on mahdollisuus käyttää aiempia tietojaan hyväksi. Kun kuluttaja on var-
mempi kyvystään arvioida tuotteita, hän yleensä hankkii ja omaksuu tietoa enemmän. 
Olemassa olevalla tiedolla voi olla siis sekä negatiivisia että positiivisia yhteyksiä ulkoi-
sen informaation hankintaan. Myös tyytyväisyys aiempiin valintoihin voi vaikuttaa tie-
don etsintään; mikäli kuluttaja on ollut tyytyväinen aiemmin ostamaansa tuotteeseen, hän 
ei ole enää motivoitunut etsimään tietoa siihen liittyen. Tämä selittää osin, miksi ruoka-
kaupassa käytetään vähän aikaa ostopäätösten tekemiseen. Myös tottumuksilla ja rutii-
neilla on taipumusta vaikuttaa tiedon etsintään käyttöhyödykkeiden kohdalla. (Engel ym. 
1995, 193, 195; Antonides & van Raaij 1998, 272.) 
Antonidesin ja van Raaijin (1998) mukaan on perusteltua olettaa, että ulkoinen tiedon 
etsintä on yhteydessä aiempaan tietämykseen, jolloin vähän tai ei lainkaan tietoa omaavat 
kuluttajat käyttävät tiedon hankintaan enemmän aikaa ja vaivaa kompensoidakseen tie-
donpuutettaan. Toisaalta paljon tietoa omaava kuluttaja voi olla kiinnostunut uudesta 
tiedosta esimerkiksi uuteen tuoteryhmään liittyen tai hän haluaa koetella oman tietonsa 
paikkansapitävyyttä. On kuitenkin todennäköistä, että eniten informaatiota etsivät kulut-
tajat, joilla on keskimääräinen tietotaso. (Antonides & van Raaij 1998, 273.) 
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Tiedon etsimiseen, kuten ylipäätään ostokäyttäytymiseen vaikuttavat myös kuluttajan 
käsitykset ja asenteet (Engel ym. 1995, 195). Johnin, Scottin ja Bettmanin (1986, 45) 
tutkimuksessa kuluttajien aiemmat käsitykset, kuten käsitykset hinta-laatusuhteesta vai-
kuttivat vahvasti heidän tiedon etsimiseensä ruokatuotteista. Käsitykset voivat liittyä 
myös koettuun riskiin. Assaelin (1995, 228) mukaan kuluttaja etsii tietoa sitä enemmän, 
mitä riskisempänä hän ostamista pitää. Kuluttajat voivat yhdistää esimerkiksi ruoan tur-
vallisuuteen riskejä, jotka vaikuttavat heidän asenteisiinsa ja ostokäyttäytymiseensä 
(Yeung & Morris 2001, 170). Leipä on elintarvikkeena monelle suomalaiselle tuttu ja sen 
ostamiseen ja kuluttamiseen ei liitettäne suuria riskejä. Mahdollisuutta tähän ei voida 
kuitenkaan poissulkea kokonaan, sillä riskit voivat liittyä moneen asiaan ja olla yksilölli-
sesti koettuja. Kuluttaja saattaa pitää leivän kulutusta riskinä esimerkiksi painonnousulle. 
Assael (1995, 228) esittää myös kuluttajan korkeamman sitoutumisen johtavan laajem-
paan tiedon etsintään. Kuten edellä esitettiin, elintarvikkeet kuten leipä ovat usein mata-
lan sidonnaisuuden tuotteita. Tämän teorian mukaan niistä kertovaa tietoa ei etsittäisi 
yhtä intensiivisesti kuin korkean sidonnaisuuden tuotteista. Hinnoiltaan edullisten mata-
lan sidonnaisuuden tuotteiden kohdalla kuluttajat saattavat ostaa uudenlaisen tuotteen 
ruokakaupasta ja käyttää sen testaamista tiedon etsimisen korvikkeena (Engel 1995, 194). 
Edellä esitettyjen tekijöiden ohella myös motivaatio ohjaa tiedon etsimistä (Bettman & 
Park 1980; ref. Schmidt & Spreng 1996, 248). Balasubramanianin ja Colen (2002, 114) 
mukaan korkeasti motivoituneet kuluttajat etsivät ravitsemustietoa intensiivisemmin vä-
hemmän motivoituneisiin kuluttajiin verrattuna. Motivoituneemmilla kuluttajilla tieto jää 
myös tehokkaammin muistiin. Kuluttajat eivät kuitenkaan aina ole motivoituneita mak-
simoimaan saatavaa hyötyä, eivätkä siten toimi rationaalisesti.  	
3.4.3 Elintarvikkeiden pakkausmerkinnät tiedonlähteinä 
 
Elintarvikkeiden pakkausmerkintöjen sisällöstä ja käytöstä on säädetty kauppa- ja teolli-
suusministeriön asetuksessa (1084/2004, muutokset 724/2007 ja 1224/2007). Euroopan 
parlamentti ja neuvosto julkaisivat vuonna 2011 asetuksen ((EU) N:o 1169/2011), jonka 
tavoitteena on 3–5 vuoden siirtymäajan puitteissa koota yhteen ja ajanmukaistaa elintar-
vikemerkintöjen lainsäädännön kaksi osa-aluetta: yleiset merkinnät ja ravintoainemer-
kinnät. Uuden elintarviketietoasetuksen sisältämät pakolliset merkintävaatimukset ovat 
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pitkälti samat kuin nykyisin voimassa olevassa asetuksessa lukuun ottamatta ravintoar-
vomerkintöjä. (Evira 2014b, Evira 2014a, 12.) 
Elintarviketurvallisuusviraston (2014b) mukaan pakkausmerkintöjä koskevien säännös-
ten tarkoituksena on valistaa sekä suojata kuluttajia terveysuhkilta ja taloudellisilta tap-
pioilta. Pakkausmerkintöjen on annettava kuluttajalle tarpeeksi tietoa tuotteesta tietoisten 
ja itselle soveltuvien tuotevalintojen tekemiseksi ostohetkellä. Tiedot koskevat muun 
muassa tuotteen sisältöä, alkuperää, käyttöä sekä säilyvyyttä. Lisäksi merkintöjen on ol-
tava selkeitä ja helposti luettavissa. Ne eivät saa johdattaa kuluttajia harhaan tuotteen 
ominaisuuksien, koostumuksen, luonteen, määrän, alkuperän, valmistus- tai tuotantome-
netelmän tai muun vastaavan asian osalta. Elintarvikkeilla ei myöskään saa väittää olevan 
erityisvaikutuksia, joita niillä ei todellisuudessa ole tai joiden perusteella ne eivät poikkea 
muista vastaavista tuotteista. (Evira 2014b.) Pakkausmerkintöjen tarkoituksena on antaa 
kuluttajille ostopäätöshetkellä tietoa elintarvikkeiden ravintosisällöstä ja näin auttaa heitä 
valitsemaan ravitsemuksellisesti laadukasta ruokaa. Ravitsemuksellista tietoa sisältävät 
merkinnät tukevat terveellistä syömistä säilyttäen kuluttajan valinnanvapauden sekä vä-
hentävät informaation etsimisestä aiheutuvaa vaivaa. (Grunert & Wills 2007, 385.) 
Elintarvikkeen ravitsemuksellisista ominaisuuksista kertovia pakkausmerkintöjä on usei-
ta erilaisia. Luvussa 2.4 esitettiin esimerkki ruisleivän ravintoarvotaulukosta sekä kuvat-
tiin leipätuotteita mahdollisesti koskevia ravitsemus- ja terveysväitteitä. Ravintoarvo-
merkinnät mahdollistavat valmisteiden ja elintarvikkeiden vertailun ja valinnan kuluttaji-
en omiin tarpeisiin perustuen. (Evira 2015a.) Elintarvikkeessa voi myös olla merkintä 
viitteellisestä päiväsaannista eli GDA-merkintä (Guided Daily Amount). Se kertoo, min-
kä verran annos tai kyseistä elintarviketta tyypillisesti käytettävä määrä sisältää keskeisiä 
ravintoaineita ja energiaa. Merkintä kuvaa myös niiden osuuden viitteellisestä päiväsaan-
nista. Tarkoituksena on tarjota kuluttajalle helppo tapa tuotesisällön tarkasteluun. (Ruo-
katieto 2008.) 
Ravintoaineiden määrää ja laatua tuotteessa voidaan myös esittää asteikollisesti havain-
nollistamalla. Yksi esimerkki on Iso-Britanniassa käytetty niin sanottu ”liikennevalo-
merkintä” (traffic-light label), joka koostuu neljästä erivärisestä ”valosta” viitaten elin-
tarvikkeen sisältämän rasvan, sokerin ja suolan määrään. Punainen väri kertoo tuotteen 
sisältävän korkean määrän kyseistä ravintoainetta, keltainen keskimääräisen ja vihreä 
vähäisen määrän. Luokat perustuvat virallisiin ravintokriteereihin. (Sacks, Rayner & 
Swinburn 2009, 345.) Toinen pakkausmerkintäesimerkki on Australiassa ja Uudessa-
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Seelannissa vuonna 2014 käyttöönotettu elintarvikkeen ravitsemuksellisesta kokonais-
laadusta kertova tähtijärjestelmä (kuvio 3). Terveydellinen/ravitsemuksellinen laatu osoi-
tetaan tähtien avulla asteikolla ½–5. Pakkausmerkintä tarjoaa kiireisille kuluttajille nope-
an, helpon sekä standardoidun keinon samankaltaisten elintarvikkeiden vertailuun sekä 
terveellisten valintojen tekemiseen. (Commonwealth of Australia 2014a.) 
 
 
 
 
 
Kuvio 3. Pakkausmerkintämalli elintarvikkeen ravitsemuksellista kokonaislaadusta 
(Commonwealth of Australia 2014b). 
 
 
Jotta kuluttajat voivat tehdä terveellisiä elintarvikevalintoja, heidän tulee ottaa useita ra-
vitsemustekijöitä huomioon samanaikaisesti (Feunekes, Gortemaker, Willems, Lion & 
van den Kommer 2008, 58). Blackin ja Raynersin (1992; ref. Feunekes ym. 2008, 58) 
tutkimuksen mukaan kuluttajat eivät pidä ravintotekijöiden vertailua helppona. Tämän 
vuoksi he käyttävät usein yksittäistä ravintotekijää, kuten rasvaa, arvioidessaan tuottei-
den terveellisyyttä. Ongelmana on se, että menetelmä voi johtaa epäedullisiin valintoihin, 
sillä esimerkiksi vähärasvainen tuote saattaa sisältää runsaasti muita ravintoaineita, kuten 
sokeria tai suolaa. Pakkausmerkinnän, joka tiivistää tuotteen ravitsemuksellisen koko-
naislaadun ja antaa siten kuvan tuotteen terveydellisyydestä, tulisi näin ollen helpottaa ja 
edistää terveellisten ruokavalintojen tekemistä. (Feunekes ym. 2008, 58.) Tässä tutki-
muksessa yhtenä osana on selvittää, kokisivatko kuluttajat hyödylliseksi, jos pakkaus-
merkintä kertoisi heille hiilihydraattipitoisen elintarvikkeen ravitsemuksellisen kokonais-
laadun THL:n laatuluokitteluun perustuen (ks. taulukko 3 s. 17). 
3.5 Vaihtoehtojen arviointi ja valintakriteerit 
 
Vaihtoehtojen arviointi riippuu yksilöstä sekä ostotilanteesta. Joissain tilanteissa tuotteita 
arvioidaan huolellisesti loogisesti ajattelemalla. Toisinaan ostaminen on impulsiivista ja 
intuitioon perustuvaa, ja vaihtoehtojen arviointi vähäistä. (Armstrong & Kotler 2007, 
143.) Vaihtoehtojen vertailu voi olla monimutkaista, kuten kalliiden hyödykkeiden koh-
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dalla. Rutiininomaisessa ostopäätöksenteossa kuluttaja saattaa päätyä ostamaan saman 
tuotteen kuin aiemmilla kerroilla. (Engel 1995, 207.) Näin ollen tietty leipä voidaan vali-
ta ostoskoriin tottumuksesta tai siksi, että se todetaan jollain tapaa toisia tuotevaihtoehto-
ja paremmaksi. 
Vaihtoehtojen arvioinnissa käytetään arviointikriteerejä eli perusteita, joita hyödynnetään 
tuotteiden ja tuotemerkkien vertailussa. Nämä kriteerit ovat toivottuja ominaisuuksia, 
jotka liittyvät tuotteen ostamiseen ja kuluttamiseen. Ne ilmaisevat muun muassa kulutta-
jan haluja ja tarpeita, arvoja sekä elämäntyyliä. (Engel ym. 1995, 151.) Kuluttajat käyttä-
vät useita tuotekriteerejä arvioidessaan täyttääkö elintarvike heidän vaatimuksensa ja 
odotuksensa (Dewettinck ym. 2008, 251). Ruoan valinnassa yksilöiden ihanteet, kuten 
odotukset, standardit, toiveet ja käsitykset toimivat vertailukohteina, joiden perusteella 
valintoja arvioidaan ja arvostellaan (Furst ym. 1996, 252–253). Furstin ym. (1996, 260) 
ruoan valintaa koskevassa tutkimuksessa vastaajat vertailivat elintarvikkeita usein koet-
tuun laatuun perustuen, joka merkitsi heille eri asioita. 
Arviointikriteerien ohella kuluttajan on päätettävä, mitkä ovat vaihtoehdot eli tuotekate-
goriat, joista tuote valitaan (Engel 1995, 215). Leivän osalta voidaan arvioida vaihtoehto-
ja kaikkien leipätuotteiden välillä tai esimerkiksi keskittyen vain tummiin leipiin. Ravit-
semuksesta kertovia pakkausmerkintöjä voidaan käyttää tuotteissa olevien ravintoainei-
den vertailuun, ja niiden avulla päättää kumpi on terveellisempi vaihtoehto (Higginson 
ym. 2002a, 147). Gerriorin (2010, 1116) mukaan kuluttajat välttävät terveellisten ruoka-
valintojen tekemistä, jos ne edellyttävät useiden ravintoaineiden samanaikaista tulkintaa. 
Vertailu koetaan liian vaikeaksi ja aikaa vieväksi.  
Kuluttajien leipään kohdistamat toiveet voivat toimia arviointikriteereinä leipätuotteiden 
tuotevertailussa. Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen kuluttajakeskusteluissa 
syksyllä 2013 kuluttajat osoittautuivat olleen kiinnostuneita leivän alkuperästä ja siitä, 
missä leipä on leivottu. Viljatuotteiden tärkeimmiksi valintakriteereiksi nousivat maku ja 
tuoreus. (Leipätiedotus 2013.) Leipomoteollisuutta koskevan vuonna 2009 julkaistun 
toimialaraportin mukaan myös terveellisyys oli yksi leivän valintakriteeri aistinvaraisten 
ominaisuuksien ohella. Suomalaisista kuluttajista yli puolet valitsi leivän tuoreuden tai 
terveellisyyden perusteella. Sen sijaan leivän hinnalla ei raportin mukaan ollut niinkään 
suurta merkitystä. (Hyrylä 2009, 20.) Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää, 
ovatko leivän hiilihydraattipitoisuus tai sen sisältämät hiilihydraatit kuluttajille leivän 
arviointi- ja valintakriteereitä. 
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                 RUOKA 
 
Fysikaaliset ja kemialliset 
ominaisuudet, ravintosisältö 
 
          YMPÄRISTÖ 
 
Taloudelliset ja sosiaaliset 
tekijät: hinta, saatavuus, 
tuotemerkki ja kulttuuri 
Psykologiset tekijät: 
persoonallisuus, koke-
mukset, mieliala ja us-
komukset 
Fysiologiset tekijät: 
kylläisyys, nälkä, jano ja 
ruokahalu 
                   YKSILÖ 
 
Aistinvaraisten ominaisuuksien 
havaitseminen: ulkomuoto, maku, 
haju ja koostumus 
 
Asenteet: 
aistinvaraiset ominaisuudet, 
terveys/ravitsemus ja 
hinta/arvo 
Ruoan valinta 
Ruoan syöminen 
4 Kuluttajan ruoan valinta ja siihen vaikuttavat tekijät 
 
Kuluttajakäyttäytymistä on tutkittu laajasti myös erityisesti ruoan valintaan liittyen. Tut-
kimuksissa on pääsääntöisesti pyritty selvittämään, miksi ihmiset syövät valitsemaansa 
ruokaa (Conner & Armitage 2002, 12). Ruoan valinnasta on muodostettu useita, hieman 
toisiaan muistuttavia ja täydentäviä teoriamalleja. Perinteisesti mallit käsittelevät kulutta-
jakäyttäytymistä kognitiivisesta näkökulmasta, jolloin päätöksenteko ja informaation 
prosessointi ovat keskeisessä roolissa kuluttajakäyttäytymisen selittämisessä (Marreiros 
& Ness 2009, 4). Alla oleva kuvio 4 esittää Shepherdin (1985; ref. Shepherd & Sparks 
1994, 204) ruoan valinta -mallin, jonka pääkomponentteina ovat ruoka, yksilö sekä ym-
päristöön liittyvät taloudelliset ja sosiaaliset tekijät. Kyseinen malli valittiin mukaan tä-
män tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen, koska se sisältää samoja ruoan valintaan 
vaikuttavia tekijöitä, joiden merkitystä tutkimuksessa pyritään selvittämään. 
 
    
  
  
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 4. Ruoan valintaan vaikuttavia tekijöitä (mukaillen Shepherd 1985; ref. Shepherd 
& Sparks 1994, 204). 
 
 
Mallin mukaan ruoan ominaisuudet sekä ympäristö vaikuttavat molemmat ruoan valintaa 
ohjaaviin yksilön ominaisuuksiin, ja yhdessä nämä kaikki johtavat joko ruoan hyväksy-
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miseen tai hylkäämiseen (Conner & Armitage 2002, 5). Seuraavaksi käsitellään, mitä 
nämä kolme osatekijää pitävät sisällään. Yksilöön liittyvissä tekijöissä keskitytään psy-
kologisiin tekijöihin, kuten käsityksiin ja uskomuksiin sekä ravitsemustietämykseen, sillä 
ne ovat tutkimusongelman kannalta keskeisiä. Myöhemmin luvussa 5 tullaan esittele-
mään Dibsdallin, Lambertin ja Frewerin (2002, 302) teoreettinen malli ruoan valintaan 
vaikuttavista osa-alueista, joista yksi koskee yksilön informaation käsittelyä. 
 
4.1 Ruoan ominaisuudet ja fysiologiset vaikutukset yksilöön 
 
Ruoan fysikaalinen ja kemiallinen koostumus vaikuttavat siihen, miten yksilö aistii ruoan 
muun muassa maun ja hajun perusteella. Kemiallinen koostumus viittaa myös ruoan si-
sältämiin ravintoaineisiin, kuten proteiiniin, hiilihydraatteihin, rasvaan, mineraaleihin ja 
vitamiineihin. (Shepherd 1990, 141; Conner & Armitage 2002, 7.) Sekä fysikaalisilla että 
kemiallisilla ominaisuuksilla on vaikutusta aistittavuuden ohella yksilön fysiologisiin 
toimintoihin, kuten ravinnonottoon. Ravinnonotto puolestaan ohjaa yksilön fysiologisia 
tuntemuksia. Näitä ovat nälän ja kylläisyyden tunteet sekä ravinnon imeytymisen jälkei-
set vaikutukset. (Shepherd 1990, 141; Conner & Armitage 2002, 6.) Shepherd (1990, 
142) esittää joidenkin ruokien voivan vaikuttaa mielentilaan tai aiheuttaa esimerkiksi 
väsymyksen tunnetta. Tuntemusten yhdistäminen tiettyyn ruokaan saattaa määrittää ky-
seessä olevan ruoan valintaa. 
Orrin, Shadidin, Harnishin ja Elsenbruchin (1997, 709) mukaan monet tutkimukset ovat 
selvittäneet ruoan vaikutuksia uneliaisuuden tunteen aiheuttamiseen. Heidän mukaansa 
tutkimusten perusteella vallitsee yksimielisyys siitä, että ruokailun jälkeinen väsymyksen 
tunne lisääntyy, kun ateriassa on runsaasti hiilihydraatteja tai rasvaa toisin kuin esimer-
kiksi proteiinipitoisissa aterioissa. Orr ym. (1997) viittaavat muun muassa Springin, 
Chiodon ja Bowenin (1987, 253–254) tutkimukseen, jossa vaikutusten välillä todettiin 
kuitenkin olevan yksilöllisiä eroja esimerkiksi ihmisen iän perusteella. Orrin ym. (1997, 
709) oma tutkimus osoitti, ettei ruoan ainesosilla ollut yhteyttä unettavuuteen. 
Khan (1981; ref. Shepherd & Sparks 1994, 203–204) on määritellyt ruoan ominaisuudek-
si myös laadun, joka ohjaa ruokamieltymyksiä ja tätä kautta ruoan valintaa. Laatu voi-
daan määrittää usealla tavalla. Objektiivinen laatu viittaa ruoan sisältämiin fysikaalisiin 
ominaisuuksiin. Elintarvikkeiden osalta objektiivinen eli mitattava laatu koostuu toimin-
nallisesta, aistittavasta, hygieenisestä ja ravitsemuksellisesta laadusta. Subjektiivinen 
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laatu puolestaan perustuu kuluttajan henkilökohtaisiin käsityksiin. (Grunert 2005, 371; 
Leppälahti & Ukkonen 2000, 94.) 
 
4.2 Ympäristön ulottuvuudet 	
Kolmas ruoan valintaa ohjaava tekijä on ympäristö. Eertmans, Baeyens ja Van den Bergh 
(2001) ovat jakaneet ruoan valintaan vaikuttavan ympäristön aineelliseen ja sosiaaliseen 
ympäristöön. Aineelliseen ympäristöön liittyy ruoan saatavuus esimerkiksi kaupasta. 
(Eertmans ym. 2001, 444, 446.) Saatavuus voidaan määrittää elintarvikevaihtoehdoista 
koostuvaksi valikoimaksi, joka sisältää kuluttajan mielestä hyväksyttäviä ja hintojensa 
puolesta ostettavissa olevia ruokia. Myös se, miten helposti ja nopeasti ruoka on saatavil-
la ja käytettävissä liittyy saatavuuteen. (Contento 2011, 32–33.) Esimerkiksi voileipä on 
usein nopeasti saatavilla olevaa vatsantäytettä, mikä voi olla merkityksellistä kiireellisis-
sä tilanteissa. 
Sosiaalisella ympäristöllä viitataan muun muassa perheeseen ja ystäviin. Se sisältää epä-
suoria ja suoria sosiaalisia vaikutuksia ruoan kuluttamiseen. Edeltävät viittaavat esimer-
kiksi uskomuksiin ja traditioihin. Suorat vaikutukset puolestaan ovat toisesta henkilöstä 
ja hänen läsnäolostaan aiheutuvia. Vaikutukset saattavat johtua myös useammasta henki-
löstä. Lisäksi ne voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia. (Eertmans ym. 2001, 446; 
Conner & Armitage 2002, 114.) Furst ym. (1996, 255) tunnistivat tutkimuksessaan sosi-
aalisten suhteiden merkityksen ruoan valinnassa. Tärkeimpiin ulottuvuuksiin kuuluivat 
ihmissuhteet ja roolit, joista perheen ja kotitalouden todettiin lukeutuvan vaikutusvaltai-
simpien joukkoon. 
Sosiaalisten vaikutusten ohella kulttuurilla on yhteys ruoan valintaan ja ruokaan liitty-
vään käyttäytymiseen. Kulttuuri pitää sisällään tietämyksen, traditiot, uskomukset, arvot 
sekä käyttäytymismallit, joita ryhmän jäsenet ovat kehittäneet, oppineet ja siirtäneet 
eteenpäin. Kyse on maailmankuvasta, jonka ryhmän jäsenet jakavat ja joka vaikuttaa 
käsityksiin ruoasta ja terveydestä. (Contento 2011, 33.)  
Shepherdin ruoan valinta -mallissa (ks. kuvio 4 s. 32) ruoan hinta on yksi taloudellisista 
ympäristötekijöistä. Edullinen hinta voi houkuttaa kuluttamaan tietynlaista ruokaa riip-
puen yksilöstä sekä muista hänen valintaansa vaikuttavista tekijöistä. Monet vähähiili-
hydraattiset tuotteet ovat korkeahintaisempia tavallisiin tuotteisiin verrattuna (Topkis 
2003; ref. Seitz, Razzouk & Triyangkulsri 2007, 35). Seitzin ym. (2007, 35) tutkimukses-
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sa vähähiilihydraattisten tuotteiden matalampi tai samantasoinen hinta vaikutti ostopää-
töksiin etenkin niiden kuluttajien keskuudessa, jotka eivät olleet dieetillä, mutta halusivat 
kokeilla jotain uutta maksamatta tuotteista kuitenkaan enempää. 
Contento (2011, 37) on lisännyt ympäristötekijöihin myös informaatioympäristön, johon 
sisältyvät mainonta ja media. Conner ja Armitage (2002) näkevät mainostajien hyödyn-
tävän kuluttajien elämäntapamuutoksia markkinoimalla heille uusia tuotteita, kuten pika-
ruokia ja terveystuotteita. Mainonnalla voidaan myös välittää tietoa esimerkiksi siitä, 
mitkä elintarvikkeet ovat terveellisiä ja mitä tulisi kuluttaa kohtuudella. (Conner & Armi-
tage 2002, 119.) Nykyajan mediatäytteisessä ympäristössä yksilöiden ja kotitalouksien 
käytössä on useita eri viestintävälineitä ja -kanavia radiosta internet-sivuihin. Lehtiartik-
kelit ja televisio-ohjelmat ovat täynnä ruoasta ja ravitsemuksesta kertovaa tietoa. (Con-
tento 2011, 35.)  
Lisäyksenä edellä esitettyihin ympäristötekijöihin, Shepherd (1990, 143) on todennut 
tuotepakkauksen vaikuttavan ruoan valintaan. Pakkauksissa käytettyjen ravitsemusmer-
kintöjen yhteyttä ruoan ostamiseen käsitellään seuraavassa pääluvussa informaation omi-
naisuuksien ja prosessoinnin yhteydessä. 
 
4.3 Yksilölliset tekijät 
 
Yksilöä koskevat ruoan valintaa ohjaavat ominaisuudet liittyvät aistimiseen ja psykologi-
siin tekijöihin. Aistimisella tarkoitetaan käsityksiä ruoan mausta, hajusta, ulkomuodosta 
ja koostumuksesta. (Conner & Armitage 2002, 6.) Kihlbergin, Johanssonin, Langsrudin 
ja Risvikin (2005, 32, 34) tutkimuksessa leivän aistinvaraiset ominaisuudet vaikuttivat 
kuluttajien leipämieltymyksiin maun ollessa tärkeässä roolissa. 
Connerin ja Armitagen (2002, 6, 8) mukaan yksilön psykologisia tekijöitä ovat muun 
muassa koetut hyödyt, asenteet, mieltymykset, tunnetila ja persoonallisuus. Randall ja 
Sanjur (1981; ref. Shepherd & Sparks 1994, 203) ovat sisällyttäneet ruoan valinta -
malliinsa yksilölliseksi tekijäksi myös ravitsemustietämyksen. Lisäksi ruokaan liittyvät 
kokemukset ja oppiminen johtavat käsityksiin, arvoihin sekä tottumuksiin eri ruokia koh-
taan (Shepherd 1990, 142). Kokemusten merkitystä tullaan käsittelemään seuraavassa 
pääluvussa Dibsdallin ym. (2002) teoriamallin yhteydessä. Seuraavaksi tarkastellaan kä-
sitysten, uskomusten, asenteiden sekä ravitsemustietämyksen roolia ruoan valinnassa. 
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4.3.1 Ruokaan ja ravitsemukseen liitetyt käsitykset 
 
Contenton (2011, 37) mukaan ruoan ominaisuuksilla sekä ympäristöllä on vaikutusta 
yksilön uskomusten, asenteiden, tulkintojen, tunteiden ja merkitysten kehittymiseen. 
Nämä puolestaan heijastuvat käyttäytymiseen. Esimerkiksi kulttuuri, jossa elämme vai-
kuttaa siihen, millaisia uskomuksia ja merkityksiä liitämme eri ruokiin ja mitä syömme. 
Käsitykset ruoan mausta ja tuntumasta ovat osoittautuneet merkittävimmiksi ruoan valin-
taa määrittäviksi tekijöiksi. Myös arviointikäsitykset ruoan ravitsemuksellisista hyödyistä 
voivat olla tärkeitä. (Shepherd & Sparks 1994, 209.) 
Kuluttajat luokittelevat tuotteita, palveluita ja tuotemerkkejä perustuen käsityksiinsä. He 
muodostavat skeemoja, joissa tuotteeseen yhdistetään positiivisia ja negatiivisia ominai-
suuksia perustuen kuluttajan omiin ja muiden kokemuksiin sekä mainonnasta saatavaan 
informaatioon. Esimerkiksi myslistä voidaan muodostaa skeema, johon sisältyvät omi-
naisuudet ”aamiainen”, ”helppokäyttöinen”, ”ravitseva”, ”kallis” ja ”energiapitoinen”. 
(Antonides & van Raaij 1998, 110–111.) Näin ollen tuotteita on mahdollista luokitella 
esimerkiksi käyttöyhteyksien, ravitsemuksellisten ja toiminnallisten hyötyjen tai mieli-
kuvien perusteella. Hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden luokittelua hiilihydraattien 
laadun perusteella voidaan pitää myös yhtenä luokittelutapana. 
Kuluttajat muodostavat laatukäsityksensä keräämällä ja luokittelemalla vihjeitä perustuen 
sekä tuotteen sisäisiin että tuotteesta kertoviin ulkoisiin ominaisuuksiin. Sisäiset ominai-
suudet liittyvät itse tuotteeseen, kuten ulkonäköön, väriin ja muotoon. Ulkoiset puoles-
taan kohdistuvat hintaan, brändinimeen, laatumerkkiin, alkuperä- ja valmistusmaahan 
sekä ravitsemusinformaatioon. Näihin laatuvihjeisiin kuluttaja perustaa käsityksensä 
tuotteen laadullisista ominaisuuksista. (Steenkamp 1989; ref. Issanchou 1996, 7.) 
Molnárin mukaan (1995, 186) ruoan koettuun laatuun vaikuttavat muun muassa tuottei-
den aistinvaraiset ominaisuudet, turvallisuus, ravitsemuksellinen arvo sekä käytettävyys. 
Shepherd ja Sparks (1994, 205) pitävät mahdollisena, että päätöksenteossa yksilön käsi-
tykset ravitsemuksellisesta laadusta ja terveysvaikutuksista saattavat olla merkittävämpiä 
kuin mitä ravitsemuksellinen laatu ja terveysvaikutukset todellisuudessa ovat. 
Belgialaisen tutkimuksen mukaan leipää koskeva laatukäsitys muodostettiin pääosin ais-
tinvaraisten ja terveydellisten ominaisuuksien perusteella, ja niiden merkitys painottui 
kuluttajien kesken eri tavoin. Tutkimukseen osallistuneet luokiteltiin kolmeen ryhmään. 
Ensimmäisessä kuluttajien laatukäsitys leivästä ei riippunut leivän ravitsemuksellisista 
37 	
	
ominaisuuksista, mutta jossain määrin aistinvaraisista ominaisuuksista. Toisessa ryhmäs-
sä molemmat ominaisuudet koettiin olennaisiksi ja leivän sisältöä kuvaavia pakkausmer-
kintöjä pidettiin tuotemerkkiä tärkeämpänä. Kolmannessa ryhmässä leipää kohtaan oltiin 
yleisesti vastahakoisia. Tutkijat ehdottavat, että leipää koskevaa viestintää tehostettaisiin 
tuotemerkin tai pakkausmerkintöjen avulla ja se kohdennettaisiin kahteen ensimmäiseen 
kuluttajasegmenttiin. (Dewettinck ym. 2008, 253.) 
Toisessa belgialaisessa tutkimuksessa leipä miellettiin tärkeäksi osaksi tasapainoista ruo-
kavaliota perustuen sen sisältämien kuitujen, jyvien ja vitamiinien ravitsemukselliseen 
laatuun. Lisäksi leipä koettiin suotuisaksi energianlähteeksi viitaten pitkään säilyvään 
kylläisyydentunteeseen. Tutkimuksessa ilmeni myös leivän kulutukseen liitettyjä negatii-
visia mielikuvia. Leipää esimerkiksi pidettiin kalliimpana viimeisiin vuosikymmeniin 
verrattuna. Joidenkin vastaajien mielestä leipä oli tylsä ja epätrendikäs arkituote. Tutki-
joiden mukaan kuluttajien epävarmuus leivän ravitsemuksellisesta laadusta on vähentä-
nyt leivän kulutusta johtuen useista erilaisista väitteistä, joita on esitetty viime vuosina. 
Epävarmuus johtuu muun muassa väitteistä, kuten ”leipä aiheuttaa ylipainoa” sekä 
”tumma leipä on terveellisempää kuin vaalea leipä”. (Gellynck ym. 2009, 18.) 
Conner ja Armitage (2010) toteavat ihmisten uskovan tietyntyyppisten ruokien olevan 
terveellisempiä kuin toiset tai omiaan lisäämään painonnousua. Terveysuskomusten vai-
kutusta ruoan valintaan selvittävät tutkimukset mittaavat usein sitä, miten vahvasti yksilö 
olettaa jonkin ruoan aiheuttavan tietynlaisia vaikutuksia ja miten suuri merkitys niillä on 
yksilölle. Vaikutus voi olla juuri painonnousu, ja merkityksenä yksilön halu välttyä siltä. 
(Conner& Armitage 2010, 20.) 
Kuluttaja voi käyttää kahdenlaisia prosesseja muodostaessaan henkilökohtaisia käsityksiä 
terveellisyydestä (Fishbein & Ajzen 1975; ref. Van Trijp 2009, 42–43). Ensinnäkin hän 
voi hyväksyä tietoa ulkopuolisista lähteistä, kuten lähipiiristä, asiantuntijoilta, tuoteval-
mistajilta tai turvautua tuotepakkauksessa olevaan ravitsemustietoon. Toiseksi käsitysten 
muodostamisprosessissa kuluttaja voi hyödyntää omaan subjektiiviseen tietoonsa perus-
tuvia ”peukalosääntöjä” tehdessään johtopäätöstä elintarvikkeen terveellisyydestä. (Van 
Trijp 2009, 42–43.) 
Kuluttajilla on erilaisia näkemyksiä terveydestä, minkä vuoksi heidän käsityksensä tuot-
teen terveyteen liittyvistä ominaisuuksista eroavat toisistaan. Näin ollen tuotteen terveyt-
tä tukevat ominaisuudet koetaan eri tavoin. (Sijtsema, Backus, Linnemann & Jongen 
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2009, 217.) Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan kuluttajilla oli suotuisampi käsi-
tys jogurtin ja tuoremehun terveellisyydestä pastaan verrattuna. Vastanneista 80 % antoi 
asteikolla 1–6 (1=epäterveellinen, 6=hyvin terveellinen) jogurtille ja tuoremehulle ar-
vosanan 5 tai 6. Osallistujista vain 25 % antoi pastalle yhtä hyvän arvosanan. (Lin 2008, 
269.) Tutkimuksessa ei selvitetty hiilihydraattien osuutta tuotteiden terveellisyyskäsityk-
sissä. 
Vuonna 1994 tehdyssä tutkimuksessa selvitettiin uusiseelantilaisten käsityksiä eri ruoki-
en ja ravintoaineiden terveysvaikutuksista. Vastanneista 38 % uskoi, että vähentääkseen 
riskiä sairastua sydäntautiin, tulisi tärkkelyspitoisia hiilihydraatteja syödä vähemmän. 
Vastanneista 30 % uskoi, että niitä tulisi syödä enemmän riskin välttämiseksi. Vaalea 
leipä koettiin selvästi täysjyväleipää terveydellisesti riskisempänä vaihtoehtona. Lähes 94 
% piti ravintokuidun ja 65 % proteiinin lisäämistä ruokavalioon tärkeänä. Tutkimuksessa 
todetaan, ettei suurin osa vastanneista tiennyt kuidun olevan hiilihydraatti. (Wiseman 
1994, 15–17.) 
 
4.3.2 Uskomuksista asenteisiin 
 
Käsitysten ohella asenteet ohjaavat ruokavalintojamme (Shepherd ja Sparks 1994, 205). 
Asenteita pidetään näkökulmina yksilön maailmasta, kuten fyysisestä kohteesta tai käyt-
täytymisestä. Ne kuvaavat yksilön arvostelua jotakin asiaa kohtaan. Kyse on vakiintu-
neista valmiuksista suhtautua ja käyttäytyä tietyllä tavalla. (Ajzen & Fishbein 1977, 889; 
Tuorila & Hellemann 1993, 13.) Toisaalta uskomukset ja asenteet voivat muuttua. Esi-
merkiksi asenteemme rasvaa kohtaan on muuttunut viimeisten 50 vuoden aikana, mikä 
on johtanut rasvan kulutusmäärien laskuun sekä tyydyttyneiden ja tyydyttämättömien 
rasvojen käyttösuhteen muuttumiseen. (EUFIC 2005.)  
Asenteet voivat olla myönteisiä tai kielteisiä arvioita käyttäytymisestä, kuten esimerkiksi 
hedelmien ja vihannesten syömisen pitämistä hyvänä/pahana tai nautinnollise-
na/epämiellyttävänä (Contento 2011, 75). Conner ja Armitage (2002, 8) esittävät asentei-
den liittyvän muun muassa ruoan aistinvaraisiin ominaisuuksiin, ravitsemukselliseen laa-
tuun tai muihin ruoan ominaisuuksiin, kuten hintaan tai koettuun rahalliseen arvoon. 
Contenton (2011, 75) mukaan asenteisiimme vaikuttavat vahvasti uskomuksemme käyt-
täytymisestä aiheutuvista seurauksista ja se, miten tärkeinä niitä pidämme. Ruoan kulut-
tamisesta johtuvat seuraukset voivat olla esimerkiksi terveyteen, henkilökohtaisesti tär-
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keinä pidettyihin mieltymyksiin, kuten ruoan maistuvuuteen, helppouteen tai kustannuk-
siin liittyviä. 
Ajzen ja Fishbein (1975; ref. Shepherd 1990, 146) esittävät perustellun käyttäytymisen 
teoriassaan (theory of reasoned action) yksilön uskomusten johtavan asenteisiin ja asen-
teiden puolestaan aikomusten kautta käyttäytymiseen. Teorian perusteella uskomukset ja 
asenteet kohdistuvat käyttäytymiseen, eikä niinkään jotakin asiaa kohtaan. Shepherdin 
(1990, 146) mukaan ruoan valintaan sovellettuna tämä tarkoittaisi jonkin tietyn ruoan 
ostamista tai syömistä. Asenneteoriaa on käytetty laajasti sosiaalipsykologian alueella, 
mutta myös ruoan valinnan tutkimisessa (Shepherd 1999, 808). Teoria pyrkii selittämään 
yksilön rationaalista ja vapaaehtoista toimintaa. Sen avulla voidaan systemaattisesti tun-
nistaa uskomuksia ja arvoja, jotka vaikuttavat päätöksentekoon liittyvään käyttäytymi-
seen, vaikka teoria saattaa olla ristiriidassa käyttäytymisen ei-rationaalisuutta painottavi-
en näkökulmien kanssa. (Shepherd & Sparks 1994, 207.)  
Ajzen (1988; ref. Conner & Armitage 2002, 32) on laajentanut teoriaa lisäämällä siihen 
koetun käyttäytymisen kontrollin, joka vaikuttaa aikomuksiin ja käyttäytymiseen. Malli 
tunnetaan nimellä theory of planned behaviour eli suunnitellun käyttäytymisen teoriana. 
(kuvio 5). 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 5. Suunnitellun käyttäytymisen teoria (Ajzen 1988; ref. Conner & Armitage 2002, 
32).  
 
Molemmissa asenneteorioissa käyttäytymistä ohjaavat asenteet ja subjektiiviset normit. 
Subjektiiviset normit ovat käsityksiä sosiaalisesta paineesta toimia tietyllä tavalla ja ne 
pohjautuvat normatiivisiin uskomuksiin, jotka koskevat yksilön motivaatiota toimia pai-
neen mukaisesti. (Conner & Armitage 2002, 30, 32.) Kuluttaja voi esimerkiksi kokea 
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ystäviensä kautta sosiaalista painetta syödä terveellisesti. Paineella on merkitystä, mikäli 
hän on motivoitunut käyttäytymään ystäviensä esimerkin mukaisesti. Ajzen ja Sheikh 
(2013) esittävät kontrolliuskomusten puolestaan liittyvän käyttäytymistä mahdollisesti 
helpottaviin tai estäviin tekijöihin, joiden oletetaan määrittävän koetun käyttäytymisen 
kontrollin. Asenteet, subjektiiviset normit ja kontrolliuskomukset ohjaavat aikomuksia, ja 
yhdessä todellisen kontrollin kanssa vaikuttavat käyttäytymiseen. Kun todellisen kontrol-
lin määrittäminen ei ole mahdollista, käytetään apuna koettua käyttäytymisen kontrollia. 
(Ajzen & Sheikh 2013, 155.) 
 
4.3.3 Ravitsemustietämys 
 
Tietämystä voidaan pitää aineettomana resurssina ruoan valintaprosessissa (Furst ym. 
1996, 254). Yleinen olettamus on ollut, että ravitsemustietämys vaikuttaa ruoka-
asenteisiin ja -uskomuksiin ja sitä kautta käyttäytymiseen (Axelson & Brinberg 1992; ref. 
Tepper ym. 1997, 307). Shepherdin (1990, 144) mukaan ravitsemuskirjallisuudessa on 
pyritty selvittämään yksilön ravitsemustietämyksen suhdetta asenteisiin ja käyttäytymi-
seen. On esitetty, että ravitsemustietämyksellä on kausaalinen yhteys käsityksiin ja asen-
teisiin; hyvä tietotaso johtaa suotuisiin uskomuksiin ja positiivisiin asenteisiin ravitse-
muksellisesti hyödyllisiä ruokia kohtaan ja lisää niiden kulutusta. Shepherd (1990, 144) 
toteaa, ettei väitteelle kuitenkaan ole vahvaa näyttöä. Hän viitannee siihen, että yksilö ei 
aina käyttäydy ihanteellisella ja odotetulla tavalla. Vaikka kuluttaja esimerkiksi tietäisi 
ravitsemussuosituksissa painotettavan hiilihydraattien merkitystä osana tasapainoista 
ruokavaliota, hänen asenteensa hiilihydraatteja kohtaan voi olla negatiivinen ja hiilihyd-
raattien kulutus jäädä sen vuoksi alle saantisuositusten. 
Ravitsemustietämystä voidaan Moormanin (1996, 31) mukaan tarkastella kolmesta eri 
näkökulmasta. Ensimmäinen liittyy tietämykseen ruokavalion ja sairauksien välisestä 
yhteydestä – kykyä yhdistää ravintoaineiden positiivisia ja negatiivisia yhteyksiä fysiolo-
gisiin vaikutuksiin, kuten kalsiumin saannin vaikutuksen luuston vahvistumiseen. Con-
tento (2011, 56) kuvaa tämän tyyppistä osaamista ”why-to knowledge” -tiedoksi. Tällä 
hän viittaa ravitsemustieteen tuottamaan informaatioon ravintoaineiden ja ruoan terveys-
vaikutuksista eli siitä, miksi jokin ravintoaine on merkityksellinen. ”Why-to knowledge” -
tieto voi liittyä myös muihin kuin terveyttä koskeviin asioihin, kuten kuluttajan käsityk-
siin ruoan mausta, käytettävyydestä ja kustannuksista sekä uskomuksiin, asenteisiin ja 
tunteisiin.  
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Toinen näkökulma liittyy kykyyn lukea ravitsemuksellista tietoa sisältäviä pakkausmer-
kintöjä esimerkiksi ravintoainesisällöstä. Kolmas näkökulma puolestaan koskee tietämys-
tä ruokavalion osa-alueista, kuten mitkä elintarvikeryhmät sisältävät mitäkin ravintoai-
neita. (Moorman 1996, 31.) Contento (2011, 56) puhuu laajemmin ”how-to knowledge” -
tiedosta, joka koskee perustietoja ja -taitoja ruoasta ja ravitsemuksesta, kuten tietoa ruo-
kapyramidista, tasapainoisesta ruokavaliosta sekä tietämystä siitä, mistä ruoista eri ravin-
toaineita saadaan ja lisäksi pakkausmerkintöjen lukutaitoa. 
On hyvä huomioida, että kuluttajalla olevat tiedot voivat perustua virheelliseen tietoon tai 
väärinymmärrykseen. Contenton (2011, 32) mukaan väärinymmärryksellä voi olla mer-
kittäväkin vaikutus ruoan valintaan. Väärä tieto saattaa johtaa terveellisten ruokien vält-
tämiseen (Medeiros, Shipp & Taylor 1993, 201). Kuluttajalla voi esimerkiksi olla väärää 
tietoa hiilihydraattien saantisuosituksista tai ravitsemuksellisesta merkityksestä, mikä voi 
ilmetä hänen hiilihydraattien kulutuksessaan. Tällöin tietämystä voitaneen pitää käsityk-
senä, joka perustuu virheelliseen tietoon. Silti kuluttaja voi kokea käsityksensä oikeana 
tietona, minkä oikaiseminen saattaa olla haasteellista etenkin silloin, jos käsityksestä on 
muodostunut pysyväluonteinen asenne. 
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Dibsdall ym. (2002) ovat selvittäneet iso-britannialaisten ruokaan ja terveyteen liittämiä 
uskomuksia sekä kokemuksia. Tulosten perusteella tutkijat muodostivat teoreettisen mal-
lin, joka sisältää kolme ruoan valintaan sekä ruokaan ja terveyteen liittyviin asenteisiin ja 
käyttäytymiseen vaikuttavaa osa-aluetta. Osa-alueet ovat ”minäkeskeinen systeemi”, ”in-
formaation ominaisuudet” sekä ”kontrollitekijät”. (Dibsdall ym. 2002, 298, 302.) Kuvio 
6 esittää alueiden yhdistymisen toisiinsa sekä jakautumisen yksilön sisäiseen ja ulkoiseen 
maailmaan.  
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 6. Ruoan valintaan sekä terveysasenteisiin ja -käyttäytymiseen vaikuttavat osa-
alueet (mukaillen Dibsdall ym. 2002, 302). 
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Vaikka mallissa ”minäkeskeinen systeemi”, ”informaation ominaisuudet” ja ”kontrollite-
kijät” ovat erillisiä osa-alueita, ne yhdistyvät toisiinsa kuluttajan sisäisessä maailmassa. 
Kuvion keskiosa kuvastaa tätä maailmaa, johon sisältyvät informaation saatavuus ja pro-
sessointi sekä terveyden kontrollointi. Samalla se pitää sisällään yksilön ajatukset, käsi-
tykset sekä kognitiiviset prosessit. Reuna-alueet puolestaan kuvaavat kuluttajan ulkoista 
eli fyysistä ja sosiaalista maailmaa. (Dibsdall ym. 2002, 301.) 
Mallin mukaan ympäristön paineet, kuten lainsäädäntö ja politiikka vaikuttavat kontrolli-
tekijöiden ohella informaation ominaisuuksiin (Dibsdall ym. 2002, 302). Kuten edellä 
esitetyissä luvuissa esitettiin, lainsäädäntö ohjaa ja sääntelee muun muassa elintarvikkei-
den pakkausmerkintöjen sisältöä. Taustalla voidaan nähdä vaikuttavan kuluttajapolitii-
kan. Vuosille 2012–2015 laaditun Suomen kuluttajapoliittisen ohjelman mukaan elintar-
vikkeista annettavalla kuluttajainformaatiolla voidaan ohjata kuluttajia terveyden, hyvin-
voinnin ja talouden kannalta sopivien valintojen tekemiseen. Tähän liittyvät myös elin-
tarvikkeiden pakolliset pakkausmerkinnät. (Työ- ja elinkeinoministeriö 2012, 18.) Kulut-
tajapoliittisena esimerkkinä voitaneen pitää myös virallisia ravitsemussuosituksia ja muu-
ta kansalaisten ravitsemusohjausta ja -neuvontaa. Myös maatalouspolitiikka vaikuttaa 
ruoan tuotantoon ja sitä kautta kuluttajien ruoan valintaan (Dibsdall ym. 2002, 301). Poli-
tiikan ja lainsäädännön ohella ympäristön paineisiin lukeutuvat teoriamallissa ilmasto ja 
taloustilanne. Mallin mukaan esimerkiksi talouden vakaus vaikuttaa kontrollitekijöihin, 
kuten ruokaan käytettävissä olevaan budjettiin. (Dibsdall ym. 2002, 302.) 
Osa-alueet tullaan esittelemään seuraavissa alaluvuissa keskittyen erityisesti informaatio-
alueeseen. Tutkimuksen kannalta on kiinnostavaa erityisesti kuluttajien informaation 
käsittelyyn vaikuttavat henkilökohtaiset tekijät sekä tiedonlähteiden ja tiedon ominai-
suuksien merkitys. Ympäristön paineet rajataan tässä yhteydessä tarkemman tarkastelun 
ulkopuolelle. 
5.1 Minäkeskeinen systeemi 	
Minäkeskeinen järjestelmä liittyy yksilöiden ainutlaatuisuuteen sekä sosiaaliseen maail-
maan, jossa he elävät. Tämä käsittää sekä psykologisia että sosiaalisia tekijöitä, kuten 
kokemukset, perheen ja ystävät sekä kulttuurin (Dibsdall ym. 2002, 298, 306). Minäkes-
keiseen osa-alueeseen kuuluu näin ollen myös luvussa 4 esitettyyn ruoan valinta -malliin 
sisältyviä psykologisia että ympäristöllisiä tekijöitä. 
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Dibsdall ym. (2002, 306) mainitsevat elämän suuntaan liittyvät tekijät tärkeiksi ruoan 
valinnassa. Myös Furstin ym. (1996) tutkimuksessa elämänkulku muodosti peruspohjan 
ruokavalinnoille. Siihen sisäiltyvät vaikutteet henkilökohtaisista kokemuksista ja men-
neisyydestä, kuten esimerkiksi tietyssä kulttuurissa kasvaminen sekä lapsuus siihen kuu-
luvine henkilöineen. (Furst ym. 1996, 252.) Lapsuudenajan kokemuksilla on tärkeä rooli 
minäkeskeisessä osa-alueessa ruokakäyttäytymisen muokkaajina (Dibsdall ym. 2002, 
303).  
Myös viimeaikaiset kokemukset vaikuttivat Dibsdallin ym. (2002, 302) tutkimuksessa 
ruoka- ja terveyskäsityksiin; omakohtaiset ja lähipiirin kokemukset sairauksista huoles-
tuttivat haastateltuja heidän omaan terveyteensä liittyen. Vuonna 2008  tehdyn amerikka-
laisen tutkimuksen mukaan henkilöt, joilla oli itsellään tai perheenjäsenellään diabetes, 
olivat huolissaan hiilihydraattien määrän ja laadun kuluttamisestaan (IFIC 2008, 32). 
Conner ja Armitage (2002, 8) toteavatkin ruoan valinnan vaihtelevan yksilön kokemus-
ten ja eri tilanteiden perusteella. Suomessa vähähiilihydraattista ruokavaliota tutkineen 
Helsingin yliopiston Kuluttajatutkimuskeskuksen dosentti Jallinojan mukaan vähähiili-
hydraattisen ruokavalion noudattamisesta tuli muutama vuosi sitten suosittu ilmiö siksi, 
että se osui ”tieteen tulosten ja yksilön kokemusten väliseen ristiriitaan” (Repo 2015).  
 
5.2 Kontrollitekijät 	
Kontrolliosa-alue kuvastaa sitä, miten Dibsdallin ym. (2002, 298, 302–304) tutkimuk-
seen osallistuneet kokivat ravitsemuksen ja sairauksien hallinnan heidän sisäisessä ja 
ulkoisessa maailmassaan. Kontrollitekijät kuvaavat yksilön kontrollikäsitysten vaikutusta 
ruokaan ja terveyteen kohdistuviin asenteisiin. Ulkoiseen alueeseen kuuluvat tekijät liit-
tyvät ruoan hankintaan, kuten konkreettisesti ostosten tekoon ja ruoan saatavuuteen. 
Myös budjetti ja sen hallinta ohjaavat ruokavalintoja ulkoapäin. Dibsdall ym. (2002, 305) 
viittaavat, että esimerkiksi alemmissa tuloluokissa saattaa olla taloudellisia rajoitteita 
ruoan hankinnassa. Taloudelliset esteet voivat johtaa epäterveellisiin ruokavalintoihin 
(Darmon, Ferguson & Briend 2002, 3764). 
Yksilön sisäiseen maailmaan kuuluvat kontrollitekijät liittyvät terveyden hallintaan. Näi-
tä ovat fatalismi, itsenäisyys sekä mielitekojen hallinta. Fatalismi eli kohtalonusko liittyi 
Dibsdallin ym. (2002, 307) tutkimuksessa siihen, että sairauksien kehittymisen ajateltiin 
olevan oman kontrollin ulottumattomissa. Kohtalonusko voidaan nähdä psykologisena 
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puolustuskeinona vältettäessä henkilökohtaista vastuunottoa terveydestä. Kohtalonuskon 
lisäksi yksilö voi kokea kykenevänsä hallitsemaan terveyttään omilla toimillaan tai pitä-
mään sitä pitkälti ulkopuolisten, kuten lääkärien käsissä olevana (Wallston & Wallston 
1978; ref. Urala & Lähteenmäki 2001, 42). Dibsdallin ym. (2002, 305) tutkimuksessa 
itsenäisyys liittyi haluun päättää itse omasta ruokavaliosta sen sijaan, että antaisi asian-
tuntijoiden määrätä sitä. Mielitekojen kontrollointi puolestaan koski mielihyvää tuottavi-
en, kuten sokeri- ja rasvapitoisten ruokien syömisen hallintaa. 
Furstin ym. (1996, 258) tutkimuksessa kontrolli liittyi sairauksien ohella painon kontrol-
lointiin. Kalorimäärien säännöstely ja ravitsemusrikkaan ruoan syöminen on yleistä kor-
keatuloisissa yhteiskunnissa, joissa hoikkuutta ihannoidaan (Alvensleben 1997; ref. 
Seitz, ym. 2007, 28). Uudessa-Seelannissa vuonna 1994 julkaistun tutkimuksen mukaan 
naiset kertoivat syövänsä miehiin verrattuna vähemmän hiilihydraatteja viitaten laihdut-
tamiseen sekä vähähiilihydraattisten ruokavalioiden kasvaneeseen suosioon (Wiseman 
1994, 19).  	
5.3 Informaation ominaisuudet ja prosessointi 	
Informaation ominaisuudet kuvaavat sitä, millaiselle tiedolle kuluttajat altistuvat ja miten 
he sitä käsittelevät (Dibsdall ym. 2002, 298). Dibsdallin ym. (2002) tutkimuksessa oli 
erotettavissa ensinnäkin kuluttajien tietoisuus informaatiosta sekä toiseksi se, hyväk-
syivätkö he informaation paikkansapitäväksi ja hyödylliseksi. Toiset kuluttajat olivat 
tietoisia ravitsemussuosituksista, mutta he eivät olleet innokkaita muuttamaan käyttäy-
tymistään niiden mukaiseksi. Osa terveystietoisista kuluttajista puolestaan etsi aktiivisesti 
terveellistä, elämäntapaansa tukevaa informaatiota. (Dibsdall ym. 2002, 303).  
Informaation ominaisuudet viittaavat myös tiedonlähteisiin, määrään ja siihen, koetaanko 
tieto ristiriitaiseksi tai monimutkaiseksi (Dibsdall ym. 2002, 302). Informaation rakenne, 
muoto, määrä ja ymmärrettävyys ovat tärkeitä tekijöitä kuluttajan ostopäätöksentekopro-
sessissa. Muoto liittyy tiedon esittämistapaan, kuten esimerkiksi numeeristen yksikköjen 
käyttöön. Liiallista tietomäärää saatetaan pitää ylikuormittavana ja se voi laskea päätök-
senteon laatua erityisesti tilanteissa, joissa olennainen tieto jaa vähemmän tärkeämmän 
varjoon. Myös informaation selkeys on tärkeää. Uusi tieto täytyy pystyä yhdistämään 
aiemmin sisäistettyyn tietoon, ja tämän ollessa hankalaa, uutta informaatiota voi olla vai-
kea ymmärtää ja muistaa. (Antonides & van Raaij 1998, 274–275.) Dibsdallin ym. (2002, 
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303–304) tutkimuksessa kuluttajat kertoivat saaneensa ruoasta ja terveydestä paljon tie-
toa, josta suurimman osan he kokivat monimutkaisena, hämmentävänä ja ristiriitaisena. 
Tästä huolimatta moni heistä halusi lisää tietoa etenkin terveellisestä syömisestä. 
Tiedon henkilökohtainen merkitys yksilölle ja hänen kykynsä ymmärtää tietoa sekä luot-
tamus niin tiedon sisältöön kuin sen lähteisiin vaikuttavat tiedon prosessointiin (Dibsdall 
2002, 302, 304). Antonides ja van Raiij (1998, 271) jakavat kuluttajan tiedon prosessoin-
tiin vaikuttavat tekijät Elaboration Likelihood Model -teoriamalliin perustuen kolmeen 
osatekijään; motivaatioon, kykyyn ja mahdollisuuteen. Motivaatio ja kyky liittyvät kulut-
tajan ominaisuuksiin ja taipumukseen prosessoida tietoa, kun taas mahdollisuus kytkey-
tyy ympäristöä koskeviin olosuhteisiin, kuten saatavilla olevan tiedon muotoon ja mää-
rään. Nämä tekijät eivät kuitenkaan ole toisistaan irrallisia, vaan ovat vuorovaikutuksessa 
toisiinsa. (Antonides & van Raaij 1998, 271–273.) Tätä näkemystä tukee myös Dibsdal-
lin ym. (2002) teoriamalli, jossa informaation prosessointi linkittyy ulkoisiin informaa-
tiotekijöihin (ks. kuvio 6 s. 42).  
 
5.3.1 Henkilökohtainen merkitys, motivaatio ja kyky ymmärtää tietoa 
 
Kuluttaja voi prosessoida vain rajallisen määrän kaikesta markkinoilla olevasta tiedosta 
(Antonides & van Raaij 1998, 276). Tämän perusteella osa informaatiosta jää huomaa-
matta tai hyödyntämättä. Van Trijpin (2009, 43) mukaan kuluttajien näkökulmasta ravit-
semuksellinen informaatio on tärkeää, sillä se tarjoaa heille ostopäätöstä ohjaavaa tietoa.  
Tiedon merkitys määrittyy kuluttajan luontaisten ominaisuuksien, kuten asennetaipumus-
ten pohjalta sekä opituista asenteista, kuten terveyshakuisuudesta. Asenteet ohjaavat tie-
don keräämistä, kuten tiedonhankintatapaa ja tietolähteiden valintaa sekä sitä, miten tieto 
vaikuttaa yksilöön. Myös uskomukset ja sosiaaliset tekijät, kuten ympäristöstä kumpua-
vat odotukset sekä eettiset näkökohdat ovat oleellisia tiedon henkilökohtaiselle merkityk-
selle. (Urala & Lähteenmäki 2001, 19.) Dibsdallin ym. (2002, 304) tutkimuksessa kulut-
tajat omaksuivat ruoasta ja terveydestä aktiivisimmin informaatiota, joka kiinnosti heitä 
eniten tai vahvisti heidän aiempia käsityksiään. 
Balasubramanianin ja Colen (2002, 114) mukaan kuluttajan motivaatio ravitsemustiedon 
prosessoimiseen vaikuttaa ravitsemusta koskevan tiedon käsittelyyn. Tutkimusten mu-
kaan motivaatio lisää informaation prosessointia, kuten esimerkiksi motivaatio terveelli-
syyttä kohtaan johtaa terveystiedon laajempaan etsimiseen ja terveelliseen käyttäytymi-
47 	
	
seen. (Moorman 1996, 31.) Verbeke (2005, 352) esittää tiedon etsimisen ja käsittelyn 
riippuvan pitkälti siitä, onko kuluttajilla omasta mielestään todellista tarvetta informaati-
olle. Mitä suurempi tarve tiedolle on, sitä aktiivisemmin tietoa etsitään ja sitä käsitellään 
laajemmin. 
Ravitsemustiedon prosessointia tutkiessaan Moorman (1996, 28) selvitti motivaation 
osalta, kuinka kiinnostuneita kuluttajat ovat lukemaan muun muassa tuotteen ravintosi-
sällöstä kertovia pakkausmerkintöjä ennen ja jälkeen niitä koskevan lain (Nutrition La-
belling and Education Act) voimaanastumista Yhdysvalloissa. Tutkimuksen perusteella 
motivoituneemmat ja vähemmän skeptiset kuluttajat hankkivat uusista, lain yhdenmu-
kaistamista merkinnöistä muita enemmän tietoa. Moorman (1996, 42) toteaakin, ettei ole 
selvää ovatko ravintomerkinnät sopiva väline motivoida ravitsemuksesta vähemmän 
kiinnostuneita kuluttajia prosessoimaan tietoa. Higginsonin ym. (2002a, 151) mukaan 
kuluttajien ollessa motivoituneita, he käyttävät ravitsemusmerkintöjä informaation läh-
teinä niin hyvin kuin pystyvät ja hyödyntävät tietoa tuotevertailuissa.  
Dibsdallin ym. (2002) tutkimuksessa ravitsemuksellinen tieto osoittautui olevan kulutta-
jille “taustaääni”. Tiedon merkityksen oltua vähäinen, he eivät olleet motivoituneita kä-
sittelemään tietoa tavalla, joka voisi muuttaa heidän asenteitaan. Sen sijaan henkilöt, jot-
ka olivat erityisen tietoisia terveydestään, etsivät tietoa aktiivisesti ja prosessoivat heille 
relevantteja osia informaatiosta. (Dibsdall ym. 2002, 306.) Tutkimus nosti esille myös 
yksilön käsityksen oman ruokavalionsa terveellisyydestä; mikäli ruokavalio koettiin ter-
veelliseksi, sitä koskevaa informaatiota ei pidetty itselle suunnattuna. (Dibsdall ym. 
2002, 306.)  
Van Trijpin (2009) mukaan ymmärtäminen on keskeinen osa kuluttajan ravitsemustiedon 
prosessointia. Hän tosin huomauttaa, ettei ole olemassa tarkkaa ja yksimielistä määritel-
mää siitä, mitä ymmärtäminen tarkoittaa ravitsemus ja -terveystiedon osalta. Tästä huo-
limatta ymmärtäminen edellyttää kuluttajilta vertailupohjaa perustuen heidän ravitsemus-
tietämykseensä. (Van Trijp 2009, 44.) Moorman (1996, 31) on todennut yksilön ravitse-
mustietämyksen vaikuttavan kykyyn käsitellä ravitsemusinformaatiota. Tietämys liittyy 
siihen, onko tieto kuluttajalle tuttua sekä onko hänellä taitoja käyttää sitä hyödykseen. 
Monet tutkimukset ovat osoittaneet ravitsemustietämyksellä olevan merkittävä vaikutus 
siihen, miten kuluttajat käyttävät tuotteiden ravitsemusmerkintöjä (Drichoutis Jr., Lazari-
dis & Nayga 2006). 
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Kuluttajien kykyä ymmärtää elintarvikepakkausten ravitsemusmerkintöjä on tutkittu run-
saasti. Esimerkiksi Iso-Britanniassa vuonna 2010 tehdyssä tutkimuksessa selvitettiin 
merkintöjen ymmärtämistä sekä käyttöä ostohetkellä. Lisäksi tutkittiin kuluttajien ravit-
semustietämystä ottamalla huomioon heidän tietämyksensä asiantuntijoiden suosituksista 
sekä eri elintarvikkeiden ravintosisällöstä ja kaloripitoisuudesta. Tulosten mukaan mer-
kintöjen käyttö ostopäätöstä tehdessä oli yhteydessä kiinnostukseen terveellisestä ruoka-
valiosta, kun taas merkintöjen ymmärtäminen liittyi pääosin kuluttajan ravitsemustietä-
mykseen. Merkintöjen ymmärtäminen on toki edellytys niiden tarkoituksenmukaiselle 
käytölle. (Grunert ym. 2010, 177, 187.) 
 
5.3.2 Luottamus informaation lähteisiin 
 
Ulkoinen maailma tarjoaa kuluttajalle ruokaa ja ravitsemusta koskevaa tietoa eri lähteis-
tä. Dibsdallin ym. (2002) tutkimuksessa informaationlähteiksi osoittautuivat pääosin te-
levisio- ja radio-ohjelmat sekä aikakaus- ja sanomalehdet. Luottamus tiedonlähteitä koh-
taan vaihteli. Kuluttajat luottivat enimmäkseen sairaalasta saatuun tietoon sekä lääketie-
teen asiantuntijoihin, mutta heidän uskonsa tieteellisiin tutkimuksiin oli vähäisempää 
eriävien tutkimustulosten vuoksi. Ristiriitaisuus tuntui heistä turhauttavalta sekä johti 
epäluottamukseen ja epäilyihin niin tiedon sisältöä kuin lähdettä kohtaan. Vastaajat luot-
tivat erityisesti tiedonlähteisiin minäkeskeisestä osa-alueesta, kuten perheenjäseniinsä ja 
ystäviinsä. (Dibsdall ym. 2002, 303–304.) 
Vuonna 2014 tehdyn tutkimuksen mukaan puolet amerikkalaisista luotti ravitsemus- ja 
terveysasioissa eniten terveydenalan ammattilaisiin. Vastaajista 15 % piti internetin ter-
veyssivustoja luotettavina ja 11 % luotti tieteellisiin tutkimuksiin. Tuotevalmistajiin sekä 
perheeseen ja ystäviin uskoi molempiin viisi prosenttia vastanneista. Vain muutama pro-
sentti luotti uutismedioihin sekä sosiaaliseen mediaan. Ruoan ainesosiin liittyvän tiedon 
osalta 26 % vastaajista piti valtion julkisia organisaatioita luotettavimpina lähteinä, 21 % 
valmistajia ja 16 % terveydenalan ammattilaisia. (IFIC 2014, 5.)  
Suurin osa eurooppalaisista luotti eniten asiantuntijoihin sekä valtion organisaatioihin 
informaation lähteinä vuonna 1998 tehdyssä selvityksessä. Terveellistä ruokailua koske-
van informaation lähteinä mainittiin useimmiten mediavälineet, terveydenalan asiantunti-
jat, elintarvikkeiden pakkausmerkinnät sekä perhe ja ystävät. Pakkausmerkintöjä pidettiin 
kolmanneksi luotettavimpana lähteenä, mutta maiden välillä oli myös eroja tämän suh-
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teen. Suomalaisista 87 prosenttia luotti pakkausmerkintöjen sisältöön. (Lappalainen, 
Kearney & Gibney 1998, 471–474.)  
Vuonna 2008 eurooppalaisten kuluttajien elintarvikepakkausmerkintöjen käyttöä selvit-
täneessä tutkimuksessa ilmeni, että kuluttajien luottamus ravitsemusta ja terveyttä koske-
viin pakkausmerkintöihin oli korkeampi niiden ollessa virallisten tahojen kannattamia 
(Feunekes ym. 2008, 69). Lähteen lisäksi tiedon esittämistavalla voi olla merkitystä luot-
tamukseen. Tutkimuksissa kuluttajien on havaittu olevan epäilevämpiä terveys- ja ravit-
semusväitteitä kohtaan, mutta luottavan enemmän ravintoainetaulukkoon, jota he käyte-
tävät väitteiden tarkastamiseen (Levy 1995; ref. Garretson & Burton 2000, 216). 
 
5.3.3 Kiinnostus elintarvikkeiden ravitsemusmerkintöjä kohtaan 	
Useissa tutkimuksissa on selvitetty, miten kuluttajat käyttävät elintarvikkeiden ravitse-
musmerkintöjä, kuten sitä mitä tietoa he niistä etsivät. Ravitsemusmerkinnöillä voi olla 
kuluttajalle useita käyttötarkoituksia. Ensinnäkin niitä on mahdollista käyttää tuotteiden 
ja ravintosisältöjen vertailuun. Merkintöjen avulla kuluttaja voi tarkastella ravintoaineen 
määrää tuotteessa ja päätellä onko kyseisen aineen pitoisuus tuotteessa runsas vai vähäi-
nen. Lisäksi ravitsemusmerkintöjä voidaan hyödyntää, kun tavoitteena on välttää tai lisä-
tä jonkin tietyn ravintoaineen käyttöä. (Higginson ym. 2002a, 147.) Esimerkiksi Seitzin 
ym. (2007, 35) tutkimuksessa laihduttajat pitivät tuotteen vähähiilihydraattisuudesta ker-
tovaa pakkausmerkintää tärkeänä. 
Higginson ym. (2002a, 145) toteavat tutkimusten osoittaneen, että kuluttajat kertovat 
käyttävänsä paljon ravitsemusmerkintöjä. Toisaalta Grunertin ja Willsin (2007, 385) mu-
kaan on viitteitä siitä, että kuluttajat ilmoittavat käyttävänsä ravitsemusmerkintöjä, vaik-
ka he eivät niin todellisuudessa tekisi tai vaikka heidän ymmärryksensä merkinnöistä 
olisi rajallinen. Myös Cowburn ja Stockley (2005, 21) toteavat tutkimusten paljastavan 
merkintöjen käytön olevan todellisuudessa raportoitua vähäisempää. Ravitsemusmerkin-
töjen käyttöasteen on havaittu olevan myös tuotekohtaista (esim. Grunert ym. 2010, 187; 
Higginson ym. 2002b, 95). Käyttö on suurinta terveelliseksi miellettyjen tuotekategorioi-
den, kuten jogurttien osalta ja vähäisintä herkuttelutuotteiden kohdalla (Grunert ym. 
2010, 187). 
Higginsonin ym. (2002b, 95–96, 98–99) vuonna 2002 tekemän tutkimuksen perusteella 
iso-britannialaiset lukivat päivittäisellä ostosmatkalla ravitsemusmerkintöjä vain 4,2 pro-
50 	
	
sentista ostamistaan elintarvikkeista. Eniten tietoa etsittiin tuotteen sisältämään energiaan 
ja rasvaan liittyen. Terveellisiä tuotteita ostaessaan kuluttajat kiinnittivät seuraavaksi 
eniten huomiota tuotteen hiilihydraatteihin, proteiiniin, tyydyttyneisiin rasvoihin ja soke-
riin. Kuitu oli yksi ravintoaineista, josta etsittiin tietoa vähiten. Kuluttajia kiinnosti 
enemmän tieto ravintoaineiden määrästä sataa grammaa kohden kuin annosta kohti. Tut-
kijat totesivat tuotetyypin kuitenkin määrittävän ravitsemusmerkintöjen hyödyntämistä. 
Perheen vanhempien ravitsemusmerkintöjen lukemista tutkineet Nørgaard ja Brunsø 
(2009, 599) havaitsivat tanskalaisten vanhempien keskittyneen erityisesti ruoan rasva- ja 
sokeripitoisuuden selvittämiseen. Myös Wandelin (1997, 213) tutkimuksessa rasvan 
määrä ja laatu, sokeri sekä hiilihydraattien kokonaismäärä kiinnostivat kuluttajia. Wors-
leyn (1996, 71) tutkimuksen perusteella muun muassa lisäaineet, terveysväitteet, koleste-
roli sekä rasvan määrä olivat tärkeimpiä asioita, joista australialaisia kuluttajat halusivat 
tietoa. Sen sijaan tärkkelyksen määrä, hiilihydraattien kompleksisuus, energia ja proteiini 
kiinnostivat heitä vähiten. Vuonna 2014 suurin osa amerikkalaisista kertoi, ettei ruokaa 
ostaessaan kiinnitä huomiota pakkausmerkintöihin, jotka kertovat kompleksisista tai yk-
sinkertaisista hiilihydraateista (IFIC 2014, 5, 9). 
Ruokatiedon (2014) mukaan tällä hetkellä ei ole saatavilla ajan tasalla olevaa tietoa siitä, 
missä määrin suomalaiset käyttävät hyödyksi elintarvikepakkausten merkintöjä ostopää-
töksenteossaan. Elintarviketurvallisuusviraston vuosina 2008 ja 2010 teettämien tutki-
musten perusteella yleisimmin luettiin tuotteen päiväysmerkintä. Seuraavaksi eniten ku-
luttajat tarkastivat elintarvikkeen sisältämään rasvaan liittyvät tiedot sekä ainesosat 
yleensä. Vuonna 2010 vastaajista 13 % kertoi etsivänsä tietoa hiilihydraateista, kuitupi-
toisuudesta 14 % ja sokerista 20 %. Luvut olivat nousseet vuodesta 2008. (Taloustutki-
mus Oy 2010.) Tutkimuksissa ei selvitetty merkintöjen lukemista elintarvikekohtaisesti, 
joten tulokset eivät kerro sitä, missä määrin kyse oli esimerkiksi leipätuotteita koskevista 
merkinnöistä. 
Belgialaisen tutkimuksen mukaan suurin osa kuluttajista piti parempana leivän sisällön 
tarkkaa kuvausta kuin tuotemerkkiä (Gellynck ym. 2009, 22). Mialonin, Clarkin, Lep-
pardin ja Coxin (2002, 1) selvityksessä informaatio leivän kuitupitoisuudesta vaikutti 
vahvasti kuluttajien käsityksiin leivän ravitsemuksellisesta laadusta ja terveellisyydestä. 
Labiner-Wolfe, Lin ja Verrill (2010) puolestaan tutkivat leivän hiilihydraattipitoisuudesta 
kertovan informaation vaikutusta kuluttajien terveyskäsityksiin. Kuluttajat, jotka näkivät 
pakkauksessa väitteen hiilihydraattien vähäisestä määrästä tuotteessa, näkivät tuotteen 
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terveellisemmäksi, sopivan paremmin painonhallintaan ja sisältävän vähemmän kaloreita 
verrattuna identtiseen tuotteeseen ilman kyseistä väitettä. Toisaalta kuluttajien nähtyä 
molempien tuotteiden identtiset ravintoarvotaulukot, he arvioivat tuotteet samanlaisiksi 
sekä väitteellä että ilman väitettä esitettyinä. (Labiner-Wolfe ym. 2010, 315.) Tämän ha-
vainnon perusteella väitteet voivat muokata tehokkaasti käsityksiä tuotteiden terveelli-
syydestä ja ravitsevuudesta. 
Elintarvikkeiden ravitsemuksellisesta kokonaislaadusta kertovien pakkausmerkintöjen, 
kuten ”liikennevalo-merkin” käyttöä ja ymmärrettävyyttä on myös selvitetty. Ranskalai-
sen tutkimuksen mukaan kuluttajat ymmärsivät hyvin tämän tyyppisten merkkien tarkoi-
tuksen. Tutkimuksessa testattiin yksinkertaista ja yksityiskohtaisempaa versiota merkin-
nästä. Kuluttajat pitivät ravintokoostumuksesta yksityiskohtaista informaatiota antanutta 
merkkiä parempana vedoten muun muassa sen informatiivisuuteen ja luotettavuuteen. 
(Mejean, Macouillard, Péneau, Hercberg & Castetbon 2013, 494, 501.) Van Herpenin ja 
van Trijpin (2011, 148) selvityksessä ”liikennevalo-merkit” ja terveyslogot lisäsivät ter-
veellisten tuotteiden valintaa ostoshetkellä vallinneesta kiireestä huolimatta. Australialai-
set ovat puolestaan toivottaneet tähtimerkintäjärjestelmän tervetulleeksi lisätiedoksi pak-
kauksiin, mutta suurin osa kertoi hyödyntävänsä sitä epätodennäköisesti. Yli puolet selvi-
tykseen vastanneista piti merkintää ymmärrettävänä ja 48 prosenttia vastaajista näki mer-
kinnällä olevan merkitystä omalle ostokäyttäytymiselleen. (Downes 2015.) 
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  4. Ostopäätös/ 
      ruoan valinta 
 
1. Tarpeen  
tunnistaminen 
2. Tiedon etsintä 
 
3. Vaihtoehtojen  
    arviointi 
 
	
                  RUOKA 
 
• Fysikaaliset ja  
kemialliset ominaisuudet 
• Ravintosisältö 
			
  5. Ostamisen/ruoan valinnan 
      jälkeinen käyttäytyminen 
 
 
6 Tutkimuksen teoreettinen viitekehys ja empiirinen toteutus 
 
Edellä esitetyssä kirjallisuusosassa ostokäyttäytymiseen ja ruoan valintaan todettiin vai-
kuttavan useita eri tekijöitä, joista on luotu erilaisia teoriamalleja. Tähän tutkimukseen 
valittiin mukaan Shepherdin (1985; ref. Shepherd & Sparks, 204) sekä Dibsdallin ym. 
(2002, 302) ruoan valinta -mallit, sillä tutkijan mielestä ne molemmat kuvaavat aihetta 
monipuolisesti ja osin toisiaan täydentäen. Kuluttajan ostopäätösprosessin ohella ne 
muodostavat tämän tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen (kuvio 7), jonka pohjalle sekä 
haastattelurunko että tulosten teoreettinen pohdinta ovat rakentuneet. Viitekehyksessä 
olevaan kuluttajan sisäiseen maailmaan on lisätty mukaan ravitsemustietämys, jota käsi-
teltiin tutkielman kirjallisuusosassa. Toisin kuin Dibsdallin ym. (2002) teoriassa, koke-
mukset on sijoitettu tässä yhteydessä sisäiseen maailmaan, sillä Shepherdin (1985) mal-
lissa ne lukeutuvat yksilön psykologisiin ominaisuuksiin. Sisäiseen maailmaan on sisälly-
tetty myös ruoan fysiologiset vaikutukset yksilössä. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
Kuvio 7. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys. 
	
              KULUTTAJAN  
       SISÄINEN MAAILMA 
 
• Aistiminen 
• Fysiologiset tekijät 
• Psykologiset tekijät: 
käsitykset, asenteet ja 
kokemukset 
• Ravitsemustietämys 
• Terveyden kontrollointi 
• Informaation prosessointi:  
tiedon merkitys ja luotettavuus, 
kyky ymmärtää tietoa 
ja luotettavuus 
             KULUTTAJAN  
    ULKOINEN MAAILMA 
 
• Kulttuuri 
• Perhe ja ystävät 
• Taloudelliset tekijät: 
hinta, budjetti 
• Saatavuus 
• Informaation ominaisuudet: 
tiedonlähde, määrä ja luonne 
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Tutkimuksen empiirisessä osassa on pyritty vastaamaan asetettuun tutkimusongelmaan 
teoreettisen viitekehyksen puitteissa. Seuraavaksi esitetään tarkemmin tutkimuksen lä-
hestymistapa menetelmineen sekä kuvataan tutkimuksen käytännön toteutus alkuvaiheis-
ta tulosten analysointiin asti. Lisäksi pohditaan tutkimuksen luotettavuutta eri näkökul-
mista. 
 
6.1 Tutkimuksen lähestymistapa ja tutkimusmenetelmä 	
Tutkimuksen lähestymistavaksi valittiin kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Laadul-
lista tutkimusta voidaan kutsua ymmärtäväksi tutkimukseksi, jossa tutkija eläytyy tutkit-
tavan ajatuksiin ja tunteisiin. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kiinnostuksenkohteena on 
myös toiminnan ymmärtäminen. (Tuomi & Sarajärvi 2009, 28; Hirsjärvi, Remes & Saja-
vaara 2007, 161.) Koska tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää kuluttajien käsityksiä ja 
niiden yhteyttä kulutukseen, oli tutkijan mielestä luontevaa lähestyä aihetta laadullisen 
tutkimuksen näkökulmasta. Esimerkiksi Dibsdall ym. (2002, 299) pitävät kvalitatiivisten 
tutkimusmenetelmien käyttöä suotuisana, kun tarkoituksena on ymmärtää monimutkaisia 
henkilökohtaisia ja sosiaalisia ilmiöitä, jotka liittyvä syömiseen ja terveyteen. 
Tutkimusmenetelmällä tarkoitetaan tapaa ja käytäntöä, jolla tutkittavasta aiheesta kerä-
tään havaintoja. Menetelmän valintaan vaikuttaa usein se keneltä, mistä ja millaista tietoa 
etsitään. (Hirsjärvi ym. 2007, 178–179.) Alasuutarin (2011, 82–83) mukaan valitun tut-
kimusmetodin tulee olla sopusoinnussa tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen ja tutki-
muskysymyksen kanssa. Tässä työssä tutkimusmenetelmänä käytettiin haastattelua, sillä 
tutkija ajatteli sen tuottavan syvällistä tietoa kuluttajien ajatuksista ja sopivan täten hyvin 
tutkimusongelman ratkaisemiseen. 
Haastattelu on yksi laadullisen tutkimuksen yleisimpiä menetelmiä kerätä aineistoa. Kyse 
on eräänlaisesta keskustelusta, joka käydään tutkijan aloitteesta ja johdattelemana. (Esko-
la & Suoranta 2008, 85.) Hirsjärvi ja Hurme (2006, 42) näkevät haastattelun ja keskuste-
lun kuitenkin eroavan toisistaan haastattelun ollessa tavoitteellista toimintaa, jonka tar-
koituksena on kerätä informaatiota. Sen avulla pyritään saamaan tietoa haastateltavan 
ajatusten lisäksi siitä, mitä syitä ja motiiveja hänen toimintansa taustalla on (esim. Tuomi 
& Sarajärvi 2009, 72; Hirsjärvi & Hurme 2006, 34). Haastattelu mahdollistaa vastausten 
selventämisen ja syventämisen ja sitä voidaan käyttää toisaalta myös tutkittaessa arka-
luontoisia aiheita. Haittapuolina voidaan pitää haastattelun työläyttä sekä useiden virhe-
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lähteiden olemassaoloa, jotka liittyvät niin haastattelijaan kuin haastateltaviin. (Hirsjärvi 
& Hurme 2006, 35.)  
Haastattelu voidaan tehdä monella tapaa. Toteuttamisvaihtoehdot ovat erilaisia niin ta-
voitteiltaan kuin säännöiltään (Hirsjärvi & Hurme 2006, 11.) Tämä tutkimus toteutettiin 
teemahaastatteluin, joista puhutaan usein puolistrukturoituina haastatteluina (esim. Tuo-
mi & Sarajärvi 2009, 75; Hirsjärvi & Hurme 2006, 47). Teemahaastattelussa haastattelun 
aihepiirit on määrätty etukäteen, ja haastattelu etenee näiden teemojen sekä niitä koske-
vien tarkentavien kysymysten perusteella. Kysymyksiä ei esitetä tarkassa muodossa tai 
järjestyksessä. Ennalta määrätyt teema-alueet käydään kuitenkin läpi jokaisen haastatel-
tavan kohdalla. (Eskola & Suoranta 2008, 86.) Tässä tutkimuksessa teemat olivat leipää 
koskeva kulutus- ja ostokäyttäytyminen, käsitykset ja tietämys hiilihydraateista, ravitse-
musinformaation prosessointi sekä hiilihydraatteja koskevien pakkausmerkintöjen merki-
tys leivän valinnassa (liite 1). Nämä teemat perustuivat tutkimusongelmaan sekä tutki-
muksen teoreettiseen viitekehykseen (ks. kuvio 7 s. 52).  
Mikäli tutkimus olisi toteutettu syvähaastatteluilla eli avoimilla haastatteluilla, vaarana 
olisi voinut olla se, että tutkija ei olisi pystynyt ohjaamaan haastattelua haluamaansa 
suuntaan, eikä aineisto olisi välttämättä vastannut asetettuihin tutkimuskysymyksiin yhtä 
tarkasti. Toisaalta tutkija ei halunnut tehdä haastatteluja käyttämällä tiukasti strukturoitua 
kysymysrunkoa, koska tarkoituksena oli kerätä mahdollisimman syvällinen aineisto. Tut-
kija tavoitteli keskustelunomaista vuorovaikutusta haastateltujen kanssa ja pyrki näin 
välttämään aineiston koostumista pintapuolisista ”kyllä”- tai ”ei”-vastauksista. Hirsjärven 
ja Hurmeen (2006, 48) mukaan teemahaastattelu tuo tutkittavien äänen kuuluviin sekä 
pitää keskeisenä heidän tulkintojaan ja asioille antamiaan merkityksiä. Edellä mainittujen 
tekijöiden perusteella tutkija arvioi teemahaastattelun sopivan parhaiten oman tutkimuk-
sensa tutkimusmenetelmäksi. 
 
6.2 Aineiston hankinta 	
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimusotoksen sijaan puhutaan usein harkinnanvarai-
sesta näytteestä, koska tarkoituksena on tutkimuskohteen syvällinen ymmärtäminen, eikä 
tilastollisten yleistysten tekeminen (Hirsjärvi & Hurme 2006, 58–59). Eskola ja Suoranta 
(2008) toteavat laadullisen tutkimuksen aineiston koostuvan usein melko pienestä mää-
rästä tapauksia, joiden analysointi on perusteellista. Aineiston määrä on myös suurelta 
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osin tapauskohtainen; vastauksia tarvitaan juuri sen verran kuin tutkittava aihe edellyttää. 
Tutkimuksen tarkoitus määrittää haastateltavien määrän. (Eskola & Suoranta 2008, 18, 
62–63; Hirsjärvi & Hurme 2006, 58.) Tähän tutkimukseen osallistui yhteensä 14 kulutta-
jaa kaksi esihaastattelua mukaan lukien.  
Kvalitatiivista aineistoa on riittävästi, kun uusilla tapauksilla ei saada enää uutta tietoa 
tutkimusongelmaan liittyen. Tällöin aineisto on saavuttanut saturaatiopisteen eli aineisto 
on kyllääntynyt ja alkaa toistaa itseään. (Eskola & Suoranta 2008, 62; Tuomi & Sarajärvi 
2009, 87.) Eskolan ja Suorannan (2008, 63) mukaan aineiston kyllääntymisen määrittä-
minen ei kuitenkaan ole helppoa. Tutkijan on ratkaistava tapauskohtaisesti, milloin ai-
neisto riittää kattamaan tutkimusongelman. Saturaatiopisteen saavuttaminen ei ollut tässä 
työssä tavoitteena, vaan mahdollisimman rikkaan ja monipuolisen tutkimusaineiston 
hankkiminen. Seuraavaksi esitetään, millä perusteilla haastatellut valittiin tutkimukseen 
ja miten aineisto käytännön tasolla kerättiin. 
 
6.2.1 Haastateltujen valinta 	
Haastateltaviksi pyrittiin valitsemaan erilaisia kuluttajia demografisten tekijöiden osalta, 
joita olivat ikä, sukupuoli, asuinpaikkakunta, koulutustaso sekä elämänvaihe. Osallistuji-
en joukkoon haluttiin myös erilaisia leivän kuluttajia. Tarkoituksena oli haastatella kulut-
tajia, joiden ruokavalioon leipä sisältyy, elleivät he olleet lopettaneet leivän syöntiä lei-
vän korkeasta hiilihydraattipitoisuudesta johtuen. Lisäksi haastateltaviksi haettiin henki-
löitä, joilla ei ollut erityistä asiantuntijatietämystä hiilihydraateista. 
Tutkija käytti haastateltavien hankkimisessa omaa lähipiiriään, mikä mahdollisti erilaisis-
ta kuluttajista ja yksilöistä koostuvan osallistujajoukon muodostamisen edellä mainittui-
hin kriteereihin perustuen. Lähipiirin hyödyntäminen mahdollisti esimerkiksi haastatelta-
vien hankkimisen sekä pääkaupunkiseudulta että sen ulkopuolelta. Vaikka haastatellut 
olivat pääosin tutkijan lähipiiristä, se ei tutkijan mielestä vaikuttanut haastattelujen kul-
kuun tai aineiston sisältöön. Jokaisessa haastattelutilanteessa keskityttiin vain tutkimuk-
sen kannalta olennaisiin asioihin, eikä muiden tekijöiden annettu häiritä haastattelun kul-
kua. Yksi haastateltu oli tutkijalle entuudestaan tuntematon henkilö. Tämän haastattelun 
toteutuksen osalta tutkija ei havainnut eroa muihin haastatteluihin. 
Haastattelupyynnön yhteydessä haastatelluille kerrottiin tutkimuksessa olevan kyse lei-
vän kulutuksesta ja siihen liittyvistä asioista. Tutkija ei halunnut tässä vaiheessa paljastaa 
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heille tutkimuksen koskevan tarkemmin hiilihydraatteja. Tällä hän pyrki siihen, etteivät 
osallistujat olisi ryhtyneet etsimään tietoa hiilihydraateista ennen haastatteluja, sillä se 
olisi saattanut vääristää tutkimustuloksia. Lisäksi haastateltujen reaktioista ja vastauksista 
haluttiin spontaaneja. Jokaiselta osallistujalta kysyttiin lupa haastattelun nauhoittamiseen 
ja samalla heille kerrottiin nauhoitteen tuhoamisesta litteroinnin jälkeen. Myös tietojen 
luottamuksellisuus sekä osallistujien anonymiteetti selvennettiin haastattelupyynnön yh-
teydessä. Lisäksi haastatellut tiesivät, mihin tarkoitukseen tutkimus tehtiin. 
Tutkimukseen osallistuneet kuluttajat olivat ikähaarukalta 23–63-vuotiaita, joista naisia 
oli yhdeksän ja miehiä viisi. Heidän asuinpaikkakuntinaan olivat Espoo, Helsinki, Jyväs-
kylä, Mikkeli ja Vaasa. Kolmasosa osallistujista oli keskitason koulutuksen saaneita ja 
loput korkeakorkeakoulututkinnon suorittaneita. Suurin osa oli työssäkäyviä, mutta mu-
kana oli myös muutama opiskelija. Kotitaloudet vaihtelivat yhden hengen kotitaloudesta 
neljän hengen kotitalouteen, joista osaan kuului pieniä lapsia. Kahden hengen kotitalouk-
siin lukeutui sekä avopareja että ”tyhjä pesä” -elämänvaiheessa olevia pariskuntia, joiden 
lapset olivat jo muuttaneet pois perheen kodista. Alla olevaan taulukkoon 5 on koottu 
perustietoja osallistujista. Tietoja annetaan rajallisesti haastateltujen anonymiteetin suo-
jaamiseksi. 
Taulukko 5. Haastatteluihin osallistuneiden perustiedot. 
Koodi Sukupuoli Ikä Asuinpaikka Leipäviipaleiden keskimääräinen kulutus päivässä 
H1 Nainen 34 Pääkaupunkiseutu 2–4 
H2 Mies 30 Muu Suomi 2–4 
H3 Nainen 30 Pääkaupunkiseutu 2 
H4 Mies 39 Pääkaupunkiseutu 1–2 
H5 Mies 63 Pääkaupunkiseutu 6–8 
H6 Nainen 34 Pääkaupunkiseutu 1–2 
H7 Nainen 23 Pääkaupunkiseutu 4–5 
H8 Nainen 30 Muu Suomi 4 
H9 Nainen 58 Pääkaupunkiseutu 2–3 
H10 Nainen 36 Pääkaupunkiseutu 2–4 
H11 Nainen 55 Muu Suomi 7–8 
H12 Mies 28 Muu Suomi 3–4 
H13 Mies 25 Muu Suomi 5–10 
H14 Nainen 62 Pääkaupunkiseutu 1–2 
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6.2.2 Haastattelujen toteutus 
 
Tutkimuksen aihe perustui kuluttajien subjektiivisiin ja henkilökohtaisiin näkemyksiin, 
mielikuviin sekä merkitysten antamiseen asioille. Tämän vuoksi tutkija päätyi toteutta-
maan tutkimusaineiston keräämisen yksilöhaastatteluin. Ryhmähaastattelua olisi voitu 
käyttää, mikäli olisi haluttu selvittää kuluttajien yhdessä muodostamaa käsitystä tutki-
musaiheesta, mikä ei tässä tapauksessa ollut työn tavoitteena. 
Ennen varsinaisia haastatteluja tutkija teki kaksi esihaastattelua, joiden avulla hän pääsi 
testaamaan haastatteluja varten laatimaansa kysymysrunkoa sekä harjoittelemaan haastat-
telujen tekemistä. Esihaastattelut antoivat lisäksi käsityksen haastattelujen ajallisesta kes-
tosta, ja niiden avulla kysymysrunkoa myös muokattiin. Lähinnä muutokset koskivat 
teemojen käsittelyjärjestystä sekä tukikysymysten yksinkertaistamista. Molemmat esi-
haastattelut otettiin mukaan varsinaiseen tutkimusaineistoon, koska niistä saatu aineisto 
oli laadullisesti ja määrällisesti sopusoinnussa muun aineiston kanssa. Tutkija toteutti 
kaikki haastattelut itse, ja ne ajoittuivat helmi–maaliskuulle 2015. Haastattelut kestivät 
noin 40–60 minuuttia. 
Haastattelut toteutettiin pääosin kasvokkain, mikä mahdollisti haastateltujen monipuoli-
sen tulkinnan. Tutkija saattoi esimerkiksi havainnoida ymmärsivätkö haastatellut heille 
esitetyt kysymykset ja miten he reagoivat niihin. Haastattelut tuntuivat myös keskuste-
lunomaisilta ja vuorovaikutteisilta kohtaamisilta. Haastattelupaikkana olivat haastatellun 
tai haastattelijan koti sekä kahdessa tapauksessa kahvila. Kaksi haastattelua tehtiin Sky-
pe-puhelupalvelun kautta videokuvaa käyttäen. Tutkija ei kokenut puhelinhaastattelujen 
eronneen muilta osin muista haastattelutilanteista, sillä tutkija ja haastatellut olivat sa-
malla näköyhteydessä toisiinsa. 
Haastatteluihin sisältyi tehtävä, jossa osallistujille näytettiin yksitellen kuvat yhdestätois-
ta eri hiilihydraattipitoisesta elintarvikkeesta, jotka heitä pyydettiin asettamaan luokkiin 
ravitsemuksellisen kokonaislaadun perusteella asteikolla 1–3 (1=ravitsemuksellisesti 
erinomainen hiilihydraattipitoinen elintarvike, 2=ravitsemuksellisesti hyvä hiilihydraatti-
pitoinen elintarvike, 3=ravitsemuksellisesti herkutteluun sopiva elintarvike). Luokittelu-
tehtävä perustui luvussa 2.3 esitettyyn THL:n pisteytysmalliin. Haastateltuja pyydettiin 
perustelemaan vastauksensa jokaisen tuotteen kohdalla. Tehtävän jälkeen heidän kans-
saan käytiin yhdessä läpi, miten kyseiset tuotteet on pisteytetty THL:n mallin mukaan. 
Tehtävän tavoitteena oli selvittää haastateltujen laatukäsityksiä hiilihydraattipitoisista 
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Synteesi 
jossa edetään 
Analyysi 
jossa edetään 
elintarvikkeista sekä taustoittaa pisteytys-mallin mahdollista hyödyntämistä leivän pak-
kausmerkinnöissä. 
 
6.3 Aineiston analysointi 	
Hirsjärvi ym. (2007, 216) toteavat tutkimuksen ytimen muodostuvan aineiston analyysis-
tä, tulkinnasta sekä johtopäätösten teosta. Analyysivaiheessa selvitetään, millaisia vasta-
uksia tutkimusongelman selvittämiseen on saatu. Laadullisessa analyysissa on tarkoitus 
selkiyttää aineistoa ja näin tuottaa uutta tietoa tutkittavasta aiheesta (Eskola ja Suoranta 
2008, 137). Hirsjärven ym. (2007, 218) mukaan on yleistä ajatella, että analyysi tehdään 
aineiston keräämisen ja järjestelyn jälkeen. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineistoa teh-
dään kuitenkin usein läpi tutkimusprosessin, eikä vain yhdessä sen vaiheessa. Tässä tut-
kimuksessa aineiston analysointi alkoi jo haastattelujen aikana. Haastatteluprosessin ajan 
tutkija kirjoitti muistiota, johon hän kirjasi haastatteluista esille nousseita huomioita, ku-
ten havaitsemiaan yhtäläisyyksiä ja eroavuuksia haastattelujen välillä. Muistio toimi alus-
tavana tukena aineiston varsinaiselle analysoinnille. Lisäksi muistiinpanot sisälsivät pa-
rannusehdotuksia liittyen jäljellä olevien haastattelujen toteutukseen. Varsinaisessa ana-
lyysivaiheessa tutkija eteni Hirsjärven ja Hurmeen (2006, 144) esittämän mallin mukai-
sesti (kuvio 8). 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 8. Haastatteluaineiston käsittely (Hirsjärvi & Hurme 2006, 144). 
 
Hirsjärven ja Hurmeen (2006, 143–144, 147) malli koostuu sekä analyysistä että syntee-
sistä. Analyysissä aineisto eritellään eli luokitellaan, mikä luo pohjan aineiston tulkitse-
miseksi. Luokittelu on välttämätöntä, jotta aineiston eri osia voidaan vertailla toisiinsa. 
Aineistokokonaisuus • Kokonaisuudesta osiin 
• Aineiston luokitteluun 
• Luokkien yhdistelyyn 
• Takaisin kokonaisuuteen 
• Tulkintaan 
• Ilmiön teoreettiseen uudelleen  
hahmottamiseen 
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Hirsjärvi ja Hurme (2006, 149) huomauttavat, ettei luokittelu kuitenkaan ole analyysin 
perimmäinen tavoite, vaan välivaihe analyysin rakentamisessa. 
Teemahaastattelussa käytetyt teemat ovat jo alustavia luokkia, joita voidaan käyttää ana-
lysoinnissa. Teemoittelu onkin yksi tapa analysoida aineistoa. Sillä tarkoitetaan analyysi-
vaiheessa esille nousevia piirteitä, jotka ovat yhteisiä usealle haastateltavalle. (Hirsjärvi 
& Hurme 2006, 149, 153, 173.) Tässä tutkimuksessa analysoinnin pohjana käytettiin 
haastatteluteemoja, jotka muodostuivat tutkimuskysymyksistä sekä teoreettisesta viiteke-
hyksestä. Näin ollen analysointi oli piirteeltään deduktiivista eli teoriaohjaavaa. Toisaalta 
tutkija analysoi aineistoa myös induktiivisesti eli aineistolähtöisesti. Eskolan ja Suoran-
nan (2008, 161) mukaan vain yhden analyysitavan soveltaminen tutkimuksessa on harvi-
naista. Käytännössä analyysitavat kietoutuvat usein toisiinsa. 
Tutkimusaineiston pilkkomista seuraa synteesi, jonka tarkoituksena on kokonaiskuvan 
luominen ja tutkittavan ilmiön esittäminen uudessa näkökulmassa (Hirsjärvi & Hurme 
2006, 143–144). Alasuutari (2011, 39, 44) kuvaa samaa analyysivaihetta siirtymisenä 
havaintojen pelkistämisestä ”arvoituksen ratkaisemiseen”. Arvoituksen ratkaisemisella 
hän tarkoittaa tulosten tulkintaa.   
Käytännön tasolla aineiston analyysi eteni siten, että tutkija litteroi jokaisen haastattelun 
erillisiksi tiedostoiksi eli purki ne tekstimuotoon sanatarkasti. Haastattelussa käytetyt 
teemat toimivat litteroitujen haastattelutekstien runkona, mikä helpotti aineiston luokitte-
lua ja varsinaiseen analysointityöhön ryhtymistä. Tarkempaa analysointia varten tutkija 
loi Excel-taulukon, johon hän kirjoitti yksinkertaistettuja ilmaisuja haastatteluvastauksis-
ta jokaisen teema-alueen alle. Näin aineisto ryhmittyi helpommin käsiteltäväksi. Lisäksi 
luokittelu auttoi teemoihin liittyvien yhtäläisyyksien ja eroavuuksien löytämistä haasta-
teltujen välillä. 
Alasuutari (2011, 87–88) kuvailee kvalitatiivisen tutkimusaineiston olevan vain pieni osa 
tutkittavaa maailmaa, joka vaikuttaa tulosten yleistettävyyteen. Tuloksia ei voida yleistää 
ja saada siten selville, millainen tutkittava maailma on. Myös Hirsjärvi ym. (2007, 177) 
toteavat, ettei kvalitatiivisessa tutkimuksessa tavoitteena ole yleistettävien päätelmien 
tekeminen. He kuitenkin huomauttavat, että yksittäisten tapausten riittävän syvällisellä 
tarkastelulla on mahdollista saada näkyville asioita, jotka ovat usein toistuvia tarkastelta-
essa ilmiötä yleisemmällä tasolla. Vastaavasti tässä tutkimuksessa kerätyn aineiston ja 
sen tulosten perusteella ei voida päätellä, että kaikki suomalaiset kuluttajat ajattelevat 
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samalla tavalla hiilihydraateista. Kyse on lopulta hyvin pienestä kuluttajaryhmästä, joka 
tutkimuksessa ”pääsi ääneen”. 
 
6.4 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi 
 
Tutkimusten luotettavuus ja pätevyys vaihtelevat, vaikka tutkimuksissa pyritään välttä-
mään virheiden syntymistä. Tutkimuksen luotettavuutta onkin tärkeä arvioida, ja sitä 
varten on käytettävissä useita eri tapoja. Näitä ovat muun muassa reliabiliteetin ja validi-
teetin tarkastelu. Toisaalta niiden soveltuvuutta kvalitatiivisen tutkimuksen arviointiin on 
myös kyseenalaistettu. Sekä reliabiliteetti- että validiteettikäsite ovat peräisin kvantitatii-
visesta tutkimuksesta. (Hirsjärvi ym. 2007, 226; Koskinen, Alasuutari & Peltonen 2005, 
256; Hirsjärvi & Hurme 2006, 186.)  
Reliaabeliudella tarkoitetaan tutkimustuloksen toistettavuutta. Esimerkiksi tutkittaessa 
samaa henkilöä eri kerroilla, ovat tulokset molemmissa tapauksissa samat. Tutkimuksen 
reliaabelius tarkoittaa sitä, ettei tutkimus anna sattumanvaraisia tuloksia. (Hirsjärvi ym. 
2007, 226; Hirsjärvi & Hurme 2006, 186.) Tässä tutkimuksessa reliaabeliuteen pyrittiin 
vaikuttamaan siten, että tutkimuksen kaikki vaiheet toteutti yksi ja sama tutkija. Näin 
voitiin varmistaa, että haastattelut toteutettiin samalla tavalla ja aineisto luokiteltiin sekä 
tulkittiin yhdenmukaisesti. 
Hirsjärven ja Hurmeen (2006, 186) mielestä reliaabeliuden määritelmästä tulisi luopua, 
mikäli tutkimuksessa tarkastellaan ominaisuuksia, jotka ovat ajan kuluessa muuttuvia. 
Haastateltavien käsitykset ja käyttäytyminen voivat ajan saatossa muuttua, jolloin tämän 
tutkimuksen toistaminen voisi tuottaa myöhemmin erilaisia tuloksia. Toisaalta Hirsjärven 
ja Hurmeen (2006, 189) mukaan kvalitatiivisen tutkimuksen analysoinnissa reliaabelius 
koskee lähinnä tutkijan toimintaa kuin haastateltavien vastauksia. Tällä he tarkoittavat 
muun muassa tutkijan tekemän analysoinnin luotettavuutta.  
Eskola ja Suoranta (2008, 213) rinnastavat validiteetin pätevyyteen. Validius liittyy tut-
kimusmenetelmän kykyyn mitata juuri sitä, mitä on ollut tarkoitus mitata (Hirsjärvi ym. 
2007, 226). Koskisen ym. (2005, 254) mukaan validius tarkoittaa myös sitä, missä mää-
rin tulos tai tulkinta ilmentävät kohdetta, johon niiden on tarkoitettu viittaavan. Tässä 
tutkimuksessa menetelmäksi valittiin haastattelu, koska tavoitteena oli selvittää haastatel-
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tavien sisäistä maailmaa ajatuksineen ja motiiveineen. Menetelmä soveltui tutkija mieles-
tä kyseiseen tarkoitukseen hyvin. 
Validiteetti voidaan jakaa sekä sisäiseen että ulkoiseen osaan. Sisäinen validiteetti tar-
koittaa Eskolan ja Suorannan (2008, 213) määritelmän mukaan tutkimuksen teoreettisten 
lähtökohtien, käsitteellisten määritteiden sekä menetelmien välistä loogisuutta. Koskinen 
ym. (2005, 254) esittävät sisäisen validiteetin liittyvän myös tulkinnan ristiriidattomuu-
teen. Heidän mukaansa ulkoinen validiteetti puolestaan liittyy tulkinnan yleistettävyyteen 
muihinkin kuin tutkittavaan tapaukseen viitaten. Eskola ja Suoranta (2008, 213) toteavat 
ulkoisen validiteetin tarkoittavan tulkintojen, johtopäätösten ja aineiston välistä pätevyyt-
tä. Tämän tutkimuksen kohdalla tutkija pyrki analysoimaan aineistoa juuri sellaisena 
kuin se oli ilman väärien tulkintojen muodostamista.  
Eskolan ja Suorannan (2008, 210) mukaan luotettavuuden arviointi koskee koko tutki-
musprosessia luotettavuuspohdinnan kohdistuessa etenkin tutkijaan. Tässä tutkimuksessa 
koko tutkimusprosessi pyrittiin toteuttamaan huolella alusta loppuun saakka, jotta saatu 
aineisto vastaisi mahdollisimman realistisesti ja luotettavasti asetettuihin tutkimuskysy-
myksiin. Tutkija perehtyi huolella tutkimusaiheeseen, sen teoreettiseen taustaan sekä 
tutkimuksen käytännön toteuttamiseen. Haastateltavien valinta suunniteltiin tarkoin etu-
käteen, ja tutkimukseen osallistui valittuun kohderyhmään kuuluvia kuluttajia. Lisäksi 
haastatteluissa pyrittiin keskittymään vain tutkimusaiheen kannalta olennaisiin kysymyk-
siin ja teemoihin, jotka oli suunniteltu huolella. Tutkija testasi haastattelurunkoa esihaas-
tatteluissa ja muokkasi sitä useaan otteeseen ennen varsinaisia haastatteluja. Haastattelui-
hin varattiin riittäväsi aikaa ja ne toteutettiin rauhallisissa ympäristöissä minimoimalla 
mahdolliset häiriötekijät. Nauhoituksen ja litteroinnin avulla tutkija pystyi palaamaan 
aineistoon yhä uudelleen ja tarkastelemaan aineistoa monipuolisesti useasta näkökulmas-
ta. Näin aineisto oli myös helposti käsiteltävissä analysointia varten. Tutkimuksen luotet-
tavuutta saattaa heikentää se, että tutkijalla ei ollut aiempaa kokemusta näin laajasta tut-
kimustyöstä. Toisaalta tämä ei välttämättä ollut haittapuoli, sillä ensikertalaisena tutki-
mus edellytti syvällistä perehtymistä koko tutkimusprosessin toteuttamiseen sekä jatku-
vaa omien toimintatapojen tarkkailua ja perustelua. 
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7 Tutkimuksen tulokset 
 
Tässä luvussa esitetään tutkimusaineiston tulokset. Tulosluku on rakennettu aineistosta 
esille nousseiden teemojen ympärille, jotka pohjautuvat tutkimuksessa käytettyyn haas-
tattelurunkoon (liite 1). Luvun alussa kuvataan ensin leivän roolia haastateltujen ruoka-
valiossa sekä tekijöitä, jotka ohjaavat heidän leivän valintaansa. Tämän jälkeen syvenny-
tään haastateltujen käsityksiin ja tietämykseen hiilihydraateista, kuten hiilihydraattien 
lähteistä ja niiden laadusta. Samalla esitetään, mihin käsitykset perustuivat ja millaisena 
hiilihydraateista annettu informaatio koettiin. Lopuksi käsitellään hiilihydraateista kerto-
van pakkausinformaation merkitystä haastatelluille ja sen vaikutusta leipää koskevaan 
ostopäätöksentekoon; missä määrin ja mitä tietoa hiilihydraateista osallistujat olivat kiin-
nostuneita saamaan pakkausmerkinnöistä. Lisäksi kerrotaan miten he suhtautuivat elin-
tarvikkeiden ravitsemuksellisesta kokonaislaadusta informoimiseen pakkausmerkinnöin 
soveltaen Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen pisteytysmallia (ks. taulukko 3 s. 17). 
Tulosten yhteydessä esitetään lainauksia haastateltujen vastauksista, minkä tarkoituksena 
on perustella tutkijan tekemiä tulkintoja ja antaa esimerkkejä tutkimusaineistosta. Haas-
tatteluotteet on merkitty kursivoidulla tekstillä ja niiden perässä on haastateltujen koodi-
numerot (ks. taulukko 5 s. 56). Tutkimuksen tulokset on esitetty tässä luvussa ilman ana-
lysointia teorioihin tai aiempiin tutkimuksiin. Teoreettinen pohdinta on yhdistetty tutki-
mustuloksiin seuraavassa pääluvussa. 
 
7.1 Haastatellut leivän kuluttajina 
 
Haastattelujen alussa tutkija halusi selvittää, millaisia leivän kuluttajia osallistujat ovat ja 
millainen rooli leivällä on heidän ruokavaliossaan. Tarkoituksena oli näin mahdollistaa 
yhteyksien tarkastelu leivänkuluttajaprofiilien ja hiilihydraattikäsitysten välillä. Keskus-
telu leivästä toimi myös luontaisena aloituksena haastatteluille ennen aiheen etenemistä 
hiilihydraatteihin. 
Leipä oli osana jokaisen haastatellun päivittäistä ruokavaliota jollain tapaa. Kulutusmää-
rissä ilmeni kuitenkin jonkin verran vaihtelua. Suurin osa heistä söi 2–4 leipäviipaletta 
päivän aikana. Selvästi muita enemmän leipää söi muutama henkilö, joista kaksi oli mie-
hiä ja yksi nainen. Suurin leivän kulutusmäärä oli 5–10 viipaletta päivässä. Haastatelluis-
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ta kolme söi 1–2 leipäviipaletta päivässä. Heistä yksi oli vähähiilihydraattista ruokavalio-
ta noudattava mieshenkilö. 
Sukupuolen tai iän välillä ei ollut nähtävissä eroja leivän kulutusmäärissä eli ne eivät 
näyttäneet tutkimuksessa vaikuttavan käyttömääriin. Tässä aineistossa sen sijaan ne ku-
luttajat, jotka olivat tarkimpia sekä ravitsemuksestaan että yleisesti ravitsemusasioista, 
söivät vähiten leipää (1–3 viipaletta päivässä). Liikunnallisen aktiviteettitason ja leivän 
kulutusmäärien välillä ei ollut havaittavissa suoranaista yhteyttä. 
Leipätyypeistä kulutettiin eniten ruisleipää, jota lähes kaikki söivät pääsääntöisesti päivit-
täin. Ruisleivän suosimista perusteltiin terveellisyydellä viitaten erityisesti sen kuitupitoi-
suuteen. Vaaleaa leipää syötiin pitkälti vaihtelunhalun vuoksi sekä herkutteluhetkinä. 
Täydelliseen leipään liitettyjä attribuutteja olivat rapeakuorisuus, sisällön pehmeys, hyvä 
maku ja tuoreus. Leivän toivottiin sisältävän lisäksi pähkinöitä, siemeniä ja hunajaa. 
Ominaisuuksissa esiintyi myös sekä tumman että vaaleamman leivän yhdistelmä. Viljan 
toivottiin olevan laadultaan ravitsevaa ja sisältävän riittävästi kuituja. Viljoista ruis oli 
arvostetuin etenkin vehnään verrattuna. Toisaalta muutama mainitsi spelttivehnän olevan 
suotuisaa. 
Leipää syötiin eniten aamupalalla. Monella leipä kuului myös iltapalan yhteyteen sekä 
joillakin välipalaruokailuun. Eräs haastatelluista mainitsi syövänsä tuoretta paistopiste-
leipää pullan korvikkeena. Lounaan yhteydessä leipää söi vain muutama. Kaksi haastatel-
tua ilmoitti syövänsä leipää pääasiallisena eväsruokana työpäiviensä aikana. Yhteensä 
kolme haastateltua käytti leipää usein aterianaan. 
Haastatellut vaikuttivat pääosin itse kuluttamansa leivän valintaan, sillä he olivat leivän 
ostamisessa päätöksentekijöitä kaupassa. Pieniä lapsia sisältävissä kotitalouksissa osto-
päätöksen tekivät yleensä perheen vanhemmat. Lapset saattoivat syödä osin eri leipää 
kuin heidän vanhempansa. Esimerkiksi yhdessä kotitaloudessa erityisesti lapsille pyrittiin 
ostamaan kuitupitoista ja vähäsuolaista leipää. 
Haastatelluista yksi osti kotiinsa ainoastaan vähähiilihydraattista leipää johtuen hänen 
vähähiilihydraattisesta ruokavaliostaan ostotiheyden ollessa kuitenkin harva; noin kerran 
kahdessa viikossa. Hän söi silti joka päivä muutaman pienen palan tavallista leipää arki-
lounaalla. Kaksi haastateltua oli maistanut vähähiilihydraattista leipää. Heistä toinen näki 
vähähiilihydraattisuuden kertovan vähäisestä sokerimäärästä, jota hän piti positiivisena 
ominaisuutena.  Hän ei kuitenkaan osannut sanoa, miksi ei ollut ostanut vähähiilihydraat-
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tista leipää uudelleen. Toinen piti vähähiilihydraattista leipää hyvänmakuisena, mutta ei 
huomannut sen auttaneen painonpudotuksessa. Muille kyseiset leivät eivät juuri olleet 
tuttuja. Kysyttäessä moni heistä oli valmis kokeilemaan vähähiilihydraattisia leipiä, mut-
ta suurta tarvetta niiden ostamiselle ei koettu. Rajoitteeksi mainittiin muun muassa niiden 
kallis hinta. Yksi ajatteli tarvitsevansa jonkin voimakkaan perustelun sille, miksi siirtyisi 
kyseisten leipien kulutukseen, sillä hän koki voivansa hyvin tämän hetkisellä leivän ja 
hiilihydraattien kulutuksellaan. Hiilihydraattien nähtiin kuuluvan leipään: 
 
”…mun mielestä sitte kun se on leipä, niin se on leipä. Niin että siinä saa 
olla sitten sitä hiilihydraattia.” H8 
 
Kukaan haastatelluista ei ollut syönyt runsasproteiinista leipää eli leipää, johon olisi lisät-
ty normaalia enemmän proteiinia. Proteiinin lisäämistä leipään pidettiin pääsääntöisesti 
tarpeettomana, sillä sitä koettiin saatavan tarpeeksi jo muualta ruokavaliosta. Lisäksi se 
herätti myös epäilyksiä leivän aitoudesta. Runsasproteiininen leipä nähtiin keinotekoise-
na ja prosessoituna tuotteena. Se myös yhdistettiin urheilijoille ja paljon liikuntaa harras-
taville suunnatuksi tuotteeksi. Vain muutama oli kiinnostunut kokeilemaan sitä. Taustalla 
vaikuttivat liikunnallisuus sekä kokemukset ja mielikuvat hiilihydraattien haitoista. 
Yhteistä haastatelluille oli monipuoliseen ruokavalioon pyrkiminen. Muutama mainitsi 
tavoittelevansa niin sanotun ”kultaisen keskitien” kulkemista ruokavalionsa suhteen, jos-
sa eri ravintoaineita ja niiden lähteitä saadaan sopivassa suhteessa keskenään. Kohtuulli-
suus, maalaisjärki, lautasmalli ja ruokapyramidi olivat teemoja, jotka toistuivat haastatte-
luissa puhuttaessa sekä ravitsemuksesta yleisesti että leivän ja muiden hiilihydraattipi-
toisten tuotteiden kulutuksesta. 
 
7.1.1 Terveellisyys ja kokemukset ohjaavat leivän valintaa 
 
Leivän kulutuksesta keskusteltaessa esille nousi eri tekijöitä, jotka vaikuttivat haastateltu-
jen leivän valintaan. Niistä pystyttiin muodostamaan kaksi pääluokkaa; kuluttajien nä-
kemys terveellisestä leivästä sekä heidän omat kokemuksensa. Jälkimmäinen pitää sisäl-
lään sekä fysiologisia että tottumuksiin perustuvia kokemuksia. Toisaalta nämä luokat 
eivät poissulje toisiaan ja ole täysin toisistaan irrallisia, sillä esimerkiksi osa terveelli-
syyskäsityksistä perustui haastateltujen omiin kokemuksiin.  
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Käsitys leivän terveellisyydestä perustui pitkälti leivän ulkonäköön. Lähes kaikki tekivät 
sen perusteella päätelmän leivän ravitsemuksellisesta arvosta ja terveellisyydestä. Tum-
ma leipä, siemenet ja jyvät kertoivat leivän olevan kuitupitoista ja ravintorikasta. Yksi 
haastatelluista kertoi perustavansa terveys- ja ravitsemuskäsityksensä myös leivän pai-
noon liittyen; mitä painavampi leipä kyseessä, sitä ravitsevampana hän sitä piti. Terveel-
lisyyttä perusteltiin usein vertaamalla ruisleipää vaaleaan leipään. Vaalealla leivällä tar-
koitettiin lähinnä vehnäleipää. Muutama haastatelluista totesi ratkaisevaa olevan myös 
se, mitä leivän päälle laittaa, jolloin pelkkä leipätyyppi ei määritä leivän terveellisyyttä.  
Omat kokemukset ilmenivät leivän valinnan taustalla monella tapaa. Ne liittyivät muun 
muassa tottumuksiin. Moni totesi tottuneensa leipään lapsuudesta saakka ja syömään 
tiettyä leipää. Tuttuja leipätuotteita suosittiin, mutta myös uutuuksia oltiin halukkaita 
kokeilemaan vaihtelun vuoksi. Mieliteot ja makutottumukset ohjasivat leivän valintaa 
lähes yhtä voimakkaasti kuin käsitys leivän ravitsemuksellisuudesta. Muutama totesi 
syövänsä mielestään ravitsemuksellisesti hyvää ja samalla maukasta leipää, jolloin näi-
den kahden tekijän ei nähty sulkevan toisiaan pois. 
Leipä koettiin myös helpoksi ja nopeaksi tavaksi saada vatsalle täytettä. Erityisesti ruis-
leivän nähtiin pitävän kylläisyydentunnetta vaaleaa leipää paremmin. Syytä ei määritelty 
tarkemmin, mutta se vaikuttaisi liittyvän ruisleivän korkeampaan kuitupitoisuuteen. Täs-
sä yhteydessä kukaan vastanneista ei maininnut leivästä saatavien hiilihydraattien vaikut-
tavan kylläisyyteen. Yhden mielestä erään tietyn kauraleivän sisältämä runsas prote-
iinimäärä piti kylläisyydentunnetta yllä pidempään. Leipää pääaterianaan syövä totesi 
leivän sopivan hyvin työlounaaksi, koska liian tuhti ruoka voisi alkaa väsyttää. 
Täyttävyyden ohella ilmeni myös muita fysiologisia tekijöitä, jotka vaikuttivat leivän 
valintaan. Eräs haastateltu mainitsi ruisleivän pitävän verensokeria tasaisempana vaale-
aan leipään verrattuna. Hiilihydraatteihin liittyvän keskustelun yhteydessä kuitenkin il-
meni myös monen muun kokevan ruisleivän tasaavan verensokeria. Kaksi naispuolista 
haastateltua totesi ruisleivän sopivan hyvin painonhallintaan. Vatsan toiminnassa ilmen-
neet ongelmat nousivat muutamien kohdalla esille. Yksi totesi vatsan sietokyvyn vaikut-
tavan olennaisesti leivän valintaan; hän osti pääosin sekä gluteenitonta että kauraleipää 
ehkäistäkseen vatsavaivoja. Sietokyvyn ollessa ajoittain parempi, hän koki pystyvänsä 
syömään myös ruisleipää. Haastateltujen joukossa oli myös toinen henkilö, joka oli vat-
saoireidensa vuoksi siirtynyt syömään lähinnä kauraleipää. Molemmat olivat kokeilleet 
kauraleipään siirtymistä ravitsemusterapeutin neuvosta. Myös leivän sisältämä hiiva ja 
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laktoosi olivat vaikuttaneet erään haastatellun siirtymistä hiivattomien ja laktoosittomien 
leipätuotteiden suosimiseen, sillä ne eivät aiheuttaneet hänelle turvotusta ja ilman kerty-
mistä vatsaan. 
Puhuttaessa sekä käsityksistä että kokemuksista leivän ravitsemuksellisuuteen ja terveel-
lisyyteen liittyen, nousi (ravinto)kuitu jokaisessa haastattelussa voimakkaasti esille. Lä-
hes kaikki mainitsivat kuidun, kun heiltä kysyttiin mitä he mahdollisesti odottavat saa-
vansa leivältä ravitsemuksellisesti. Seuraavaksi esitetään miksi haastatellut pitivät kuituja 
merkityksellisinä ja mitä ominaisuuksia he niihin liittivät. 
 
7.1.2 Kuitu tärkeänä osana leivän terveellisyyttä 
 
Käsitykset kuidun positiivisista terveysvaikutuksista olivat vahvoja. Lähes kaikki pitivät 
kuitua tärkeänä vatsan toiminnalle. Suurin osa tarkensi tarkoittavansa tällä suoliston toi-
mintaa tai ruoansulatusta. Kuidun koettiin muun muassa parantavan vatsan toimintaky-
kyä sekä edistävän ruoan sulamista. Kuusi haastateltua mainitsi yhteyden erityisesti suo-
liston hyvinvointiin. Käsitykset perustuivat sekä kuultuun tietoon, että omiin kokemuk-
siin. Yksi haastatelluista esitti kuulleensa kuidun mahdollisesta haittavaikutuksesta suo-
listolle sen ”rapsuttaessa” pois nukkaa suoliston pinnalta. Näkemys ei perustunut tieteel-
liseen tutkimuslähteeseen, vaan kuulopuheeseen. Hän ei ollut varma asiasta ja halusi silti 
uskoa kuidun olevan hyväksi ainakin kohtuullisessa määrin syötynä. Eräs ajatteli kuidun 
karkeana ainesosana puhdistavan elimistöä. 
Muutama liitti kuidun hyödylliseksi myös painonhallinnalle ja aineenvaihdunnalle. Li-
säksi esitettiin näkemykset kolesterolin alentamisesta ja syöpäriskin vähenemisestä. Kui-
dun todettiin myös pitävän vatsan kylläisenä ja auttavan jaksamaan. Yksi haastatelluista 
mainitsi, ettei kuidusta saa energiaa ja piti sitä sidos- tai täyteaineena. Ainoastaan yksi 
haastatelluista ei omien sanojensa mukaan osannut tarkentaa miksi kuitu on hyväksi eli-
mistölle, vaan hän vetosi sen olevan tärkeää ruokavalion monipuolisuudelle. Kuituun 
liitettyjä ominaisuuksia on koottu seuraavalla sivulla olevaan kuvioon 9. 
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Kuvio 9. Kuidun ominaisuuksia haastateltujen mukaan. 
 
Kuidun lähteiksi mainittiin pääosin viljatuotteet, joista etenkin ruisleipä. Jotkut pitivät 
myös kauraleipää kuitupitoisena, mutta haastattelujen perusteella oli havaittavissa yleis-
kuva ruisleivän paremmasta kuitupitoisuudesta. Myös täysjyvä- ja siemenleivät mainit-
tiin kuitujen lähteinä. Viljatuotteiden ohella kuituja todettiin olevan saatavilla myös 
muista lähteistä, kuten hedelmistä, vihanneksista ja marjoista. Vaikka kuidun lähteistä ja 
vaikutuksista tiedettiin paljon, vain yksi haastateltu tiesi kuidun olevan hiilihydraatti. 
Hänen lisäkseen toinen haastateltu pohti oma-aloitteisesti onko kyse mahdollisesti hiili-
hydraatista.  
 
7.1.3 Hiilihydraattien yhteys leivän kulutusmuutoksiin 
 
 
Tutkimuksessa selvitettiin haastateltujen leivän kulutuksessa tapahtuneita mahdollisia 
muutoksia viime vuosien aikana sekä niiden taustalla olevia syitä. Osa oli muuttanut lei-
vän kulutustaan leipätyyppien osalta siirtymällä vaaleasta leivästä tummaan leipään. 
Kuusi haastateltua kertoi leivän kulutusmääriensä pysyneen miltei ennallaan. Noin puolet 
oli kuitenkin muuttanut määrää suuntaan tai toiseen. 
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Leivän syöntiä oli lisännyt kolme henkilöä, joista kaksi oli naisia. Perusteluiksi he mai-
nitsivat mieliteot sekä leivän tärkeän roolin työeväänä. Toinen naisista kertoi kulutus-
määrän palautuneen ennalleen ”karppausbuumin” laannuttua. Viimeaikaista leivän kulu-
tustaan oli puolestaan vähentänyt viisi henkilöä, joista kaksi oli miehiä. Suurin osa heistä 
kertoi syyn olleen leivän sisältämissä hiilihydraateissa eli leivän ollessa hiilihydraattipi-
toinen elintarvike. Yksi mainitsi vähentämisen johtuneen vatsan huonosta sietokyvystä 
etenkin vaaleiden leipien osalta. Hänen kohdallaan hiilihydraatit olivat aiemmin olleet 
suuremmassa roolissa leivän kulutuksen vähentämisessä. Kaikkiaan kahdeksalla haasta-
tellulla leivän kulutus oli joskus muuttunut hiilihydraattien takia.  
Hiilihydraattien välttämistä perusteltiin painonhallinnalla sekä hiilihydraattien aiheutta-
malla turvotuksen tunteella. Taustalla vaikuttivat mielikuvat, yleinen puhe hiilihydraatti-
en haitoista sekä omat ja tuttavien kokemukset. Vähähiilihydraattista ruokavaliota nou-
dattava henkilö koki hänelle riittävän keskitasoa pienempi hiilihydraattien saanti viitaten 
terveydellisiin ja elämäntapamuutoksiin. Hiilihydraattien vähentäminen ei kohdistunut 
pelkästään leipään, vaan myös esimerkiksi pastaa pyrittiin välttämään. Hiilihydraattipi-
toisia tuotteita korvattiin myös proteiinipitoisilla elintarvikkeilla, kuten rahkalla tai ”pro-
teiinipastalla”. Lähes jokainen haastateltu oli joskus kontrolloinut leivän kulutustaan ta-
voitellakseen painonpudotusta. Hiilihydraattipitoisuuden ohella syynä oli ruoan koko-
naismäärän yleinen rajoittaminen, joka kohdistui muiden elintarvikkeiden lisäksi myös 
leipään.  
Kulutusmäärien vähenemisen ohella hiilihydraateilla ilmeni olevan vaikutusta leivän 
käyttöön ruokailun yhteydessä. Kolme osallistujaa kertoi rajoittaneensa leivän syöntiä 
aterioilla, kuten lounaalla. Syyksi esitettiin se, että hiilihydraatteja saatiin riittävästi ateri-
asta sekä muutenkin ruokavaliosta. Toisaalta vähähiilihydraattisella ruokavaliolla oleva 
söi lähes pelkästään työlounaan yhteydessä leipää, eikä kotona juuri ollenkaan. 
Suurin osa ei mieltänyt hiilihydraattien vaikuttaneen tämän hetkiseen leivän kulutukseen-
sa. Tällöin hiilihydraateista puhuttiin yleisellä tasolla, eikä esimerkiksi eritellysti kuidus-
ta tai sokerista. Tosin yksi kertoi vaalean leivän sisältämän sokerin olevan syynä siirty-
miselle tumman leivän kulutukseen. Osa ei kuitenkaan ollut ajatellut hiilihydraatteja sen 
erityisemmin ruokavaliossaan. Tätä perusteltiin muun muassa sillä, että ruokavaliota py-
rittiin tarkastelemaan kokonaisuutena, eikä niinkään keskittymään sen yksittäiseen osaan. 
Myös hiilihydraatteja vähentäneiden puheissa esiintyi strategia tasapainoisen ja monipuo-
lisen ruokavalion muodostamisesta. Leivän hiilihydraattipitoisuudella ei myöskään nähty 
69 	
	
olevan vaikutusta, jos sitä syötiin muutama pala päivässä. Vaikka leivän kulutusta oli 
vähennetty sen hiilihydraattipitoisuuden vuoksi, leipää ei silti nähty pahana asiana tai 
täysin ruokavalioon sopimattomana – leivällä oli vain muuttunut rooli tänä päivänä. 
 
7.2 Käsitykset ja tietämys hiilihydraateista  
 
Haastattelujen syvennyttyä hiilihydraatteihin, moni haastatelluista vaikutti hieman yllät-
tyneeltä, sillä tutkimuksen oli kerrottu koskevan leivän kulutusta ja siihen liittyviä asioi-
ta. Tästä huolimatta he kertoivat avoimesti omista näkemyksistään ja kokemuksistaan 
hiilihydraateista ja leivästä hiilihydraattipitoisena elintarvikkeena.  
Kuluttajien käsityksiä hiilihydraateista lähdettiin selvittämään yleisellä tasolla tarkaste-
lematta hiilihydraatteja erillisinä hiilihydraattimuotoina. Tarkoitus oli saada ensin kuva 
siitä, mitä hiilihydraateista kokonaisuudessaan ajateltiin muun muassa niiden tarpeelli-
suuteen sekä hyötyihin ja haittoihin liittyen. Myöhemmässä vaiheessa haastatteluja selvi-
tettiin osallistujien tietämystä hiilihydraateista; mitä hiilihydraatit heidän mielestään ovat 
ja mistä lähteistä niitä saadaan. Tämän jälkeen hiilihydraatteihin liitettyjä laatukäsityksiä 
pyrittiin tarkastelemaan myös hieman yksittäisten hiilihydraattimuotojen osalta keskuste-
lemalla haastateltujen kanssa hiilihydraattien jaottelusta sokereihin, kuituihin ja tärkke-
lykseen. 
Joissain yksittäisissä tilanteissa haastatellut puhuivat hiilihydraateista ja niiden lähteistä 
toistensa synonyymeina. Joidenkin puheissa esimerkiksi sokeri esiintyi sekä hiilihydraat-
tina että hiilihydraattilähteenä. Sen sijaan, että haastatellut olisivat puhuneet oma-
aloitteisesti eri hiilihydraattimuodoista, he puhuivat hiilihydraateista lähinnä yleisellä 
tasolla ravintoaineena ja hiilihydraattipitoisiksi mieltämistään elintarvikkeista. Tämä 
saattoi johtua siitä, etteivät haastatellut juuri tienneet hiilihydraattien tarkemmasta jaotte-
lusta kuituun, sokeriin ja tärkkelykseen. Voi myös olla, että he mieluummin tarkastelevat 
ruokia kokonaisuuksina keskittymättä niinkään yksittäiseen ravintoaineeseen. Hiilihyd-
raatteja ei myöskään välttämättä ajatella syötävän puhtaina hiilihydraatteina, vaan osana 
elintarviketta tai ruokaa.  
Aineiston perusteella vaikuttaa siltä, että hiilihydraattipitoiset tuotteet yhdistettiin herkäs-
ti viljatuotteisiin. Kuitenkin keskustelujen edettyä moni mainitsi hiilihydraattien lähteiksi 
kasvikset ja hedelmät sekä sokeripitoiset tuotteet. Tästä huolimatta viljatuotteilla, kuten 
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leivällä oli vahva leima hiilihydraattien lähteenä muihin lähteisiin verrattuna. Hiilihyd-
raattipitoiset tuotteet yhdistettiin myös herkuttelutuotteisiin: 
”…hiilihydraattipitoset, mitä ite ajattelee just kaikki leipätuotteet tai kaiken 
mitä tos vaikka kahvilassa on just leipien lisäks kaikkii herkkuja…” H1 
”No mä kuvittelen pullan ja sitten nää jauhotuotteet ylipäätään [hiilihyd-
raattipitoisiksi tuotteiksi], mitkä on jyvistä jauhettu tai tämän tyyppiset. 
Mun käsittääkseni nää hedelmätuotteet tai tämmöset on vähemmän hiili-
hydraattituotteita.” H5 
”Jos syö niitä [hiilihydraatteja] paljon, niin lihoohan siinä. Se on se hait-
tapuoli, mutta onneks mä en nyt en harrasta sillä tavalla pullia ja leivoksia 
ja muuta semmosta mössöä, missä on niitä [hiilihydraatteja] ja sokerin 
kanssa vielä, ni en ees syökkään niitä…totta kai jokainen joskus herkuttelee 
ja tykkää herkutella ni sillonhan ihan puhtaalla omalla tunnolla voi sitte 
syödä.” H9 
 
Yleisesti hiilihydraatteihin suhtauduttiin maltillisesti. Kenelläkään ei tuntunut olevan 
vahvaa asennetta niitä kohtaan. Kannanotot sen sijaan leipää kohtaan olivat jossain mää-
rin voimakkaampia, kuten muutamien puheet aidosta leivästä ja ”kunnon leivästä” viita-
ten siihen, millaista leivän heidän mielestään tulisi olla. Vaikka moni suhtautui melko 
neutraalisti hiilihydraatteihin tai pitäen niitä tärkeinä, taustalla oli havaittavissa paikoin 
epäilevyyttä niitä kohtaan. Myös jotain negatiivisia mielleyhtymiä esitettiin: 
 
”No kyl ne sillä tavalla vähän niinku negatiivisia [mielikuvia herättävät] 
just sen takia, että liika hiilihydraattien saanti tuppaa turvottaa mua…” 
(H4) 
 
”…heti tulee vähän semmonen myötähäpee ku niit [hiilihydraatteja] syö.” 
(H3) 
 
”No aina vähän semmosta et ei niitä [hiilihydraatteja] niin paljon ku tietää 
et ei oo hyvä saada niitä liikaa sitte. Vähän negatiivisempi mielikuva ku 
esimerkiks sanasta proteiini.” H8 
 
”No ehkä se on jotenki jääny päälle sitte kuiteski vieläki semmosena niinku 
vähän peikkona se hiilihydraatti sitte.” H14 
 
Keskusteltaessa hiilihydraatteihin liittyvistä käsityksistä ja tietämyksestä haastateltujen 
vastauksissa esiintyi välillä myös epävarmuutta. Epävarmuus saattoi johtua siitä, että 
moni kertoi saaneensa hiilihydraateista viime vuosien aikana ristiriitaista ja muuttuvaa 
tietoa. Varmimpia oltiin muun muassa siitä, että hiilihydraatteja tarvitaan energian tuot-
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tamiseen sekä osaksi monipuolista ruokavaliota ja toisaalta niiden liikasaannin lihotta-
vuudesta. 
7.2.1 Tarpeellisuudesta ja hyödyistä 
 
Tutkimuksessa selvitettiin pitivätkö haastatellut hiilihydraatteja hyödyllisinä. Suurin osa 
näki hiilihydraatit tärkeänä ravintoaineena, mutta riippuen myös siitä missä määrin niitä 
syödään. Tässäkin yhteydessä oli havaittavissa haastateltujen arvostus ruokavalion moni-
puolisuutta kohtaan sekä totaalisten ääripäiden välttäminen, kuten jonkin yksittäisen ra-
vintoaineen poisjättäminen ruokavaliosta. Myös kohtuullisuus sekä hiilihydraattien vält-
tämättömyys nousivat esille hiilihydraattien hyötyjen yhteydessä: 
 
”…onhan hiilihydraatti aivan polttoainetta. Onhan se välttämätön elimis-
tölle kyllä. On, on varmastikin. Ei ilman niitä ihmiselimistö kyllä pärjää.” 
H6 
”On [hyötyjä] ja siis pitääki saada niitä [hiilihydraatteja], et ei voi niinku 
elää ilman. Et onhan nekin tärkeitä, mutta just kohtuudella.” H8 
 
”Mun mielestä elimistö tarvitsee hiilihydraatteja. Ei niitä voi vaan poistaa 
sun ruokavaliosta, mutta kuinka paljon niitä syö ja mitä hiilihydraatteja 
syö, niin sillä on mun mielestä merkitystä.” H10 
 
Yksi osallistuja totesi, että hiilihydraatteja saa olla melko paljonkin ruokavaliossa. 
Myöskään vähähiilihydraattista ruokavaliota noudattava ei pitänyt hiilihydraatteja täysin 
tuomittavina, vaan osana tasapainoista ruokavaliota: 
 
”…ymmärrän, että niitä tarvitaan, koska ihminen tarvitsee energiaa toimi-
akseen, mut niinku semmonen tasapaino siinä, ettei ruokavalio koostu pel-
kästään leivästä. Aikoinaan oon vetäny jotain aamupalaleipiä ja välipala-
leipiä ja et se on niinku pelkkää viljatuotetta, niin se ei taas sit tunnu enää 
semmoselta omalta jutulta.” H4 
 
Vain yksi haastatelluista arveli, ettei hiilihydraateista hänen mielestään varmaankaan 
ollut sen enempää hyötyä. Toinen pohti hiilihydraateilla olevan mahdollisesti joitain hyö-
tyjä, mutta hän oli epävarma niiden tarpeellisuudesta elimistölle. Myös kolmas henkilö 
epäili hiilihydraattien tarpeellisuutta ja näki, että hän voisi äkkiseltään ajateltuna tulla 
melko hyvin toimeen ilman niitä. Hänen mukaansa hänen tulisi ensin kokeilla vähähiili-
hydraattista ruokavaliota selvittääkseen, miten hänen kehonsa reagoisi siihen ja kertoisi 
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siten hiilihydraattien tarpeellisuudesta. Oman kehon ja hyvinvoinnin kuunteleminen 
osoittautui myös muissa haastatteluissa tärkeäksi ja luotettavaksi tietolähteeksi, jotka 
ohjasivat haastateltujen ruokavaliota. 
Muutama totesi, ettei ollut erityisemmin ajatellut, etteivätkö hiilihydraatit olisi tarpeelli-
sia tai hyödyllisiä. Näille haastatelluille oli yhteistä se, että hiilihydraatit eivät olleet kos-
kaan vaikuttaneet heidän leivän kulutukseensa: 
 
”En oo miettiny koko asiaa.” H5 
”…ne hiilihydraatit on silleen hyvä olla siellä mukana siellä mun ruokava-
liossa, mutta en oo uhrannu sen enempää ajatuksia niille, että ei vaikuta 
kyllä millään tavalla mun toimintaan.” H12 
 
Hiilihydraateilla nähtiin olevan erilaisia hyötyjä. Yli puolet mainitsi hyötyjen olevan yh-
teydessä jollain tapaa energiansaantiin. Hiilihydraattien koettiin antavan energiaa pitkäk-
si aikaa. Moni liittikin hiilihydraattien edut fyysiseen jaksamiseen. Kaksi haastatelluista 
koki hiilihydraattien vievän tai pitävän näläntunnetta poissa. Toinen heistä totesi hiili-
hydraattipitoisten tuotteiden tuntuvan usein täyttäviltä. Myös näkemys hiilihydraattien 
palamisesta kehossa tasaisemmin tuli esille yhdessä haastattelussa. Yksi mainitsi hiili-
hydraateilla olevan ravintoarvoa. Hiilihydraattien todettiin myös olevan yksi ihmisen 
tärkeimmistä rakennusaineista. 
Hyödyistä keskusteltiin haastateltujen kanssa käsitellen ensin hiilihydraatteja yleisellä 
tasolla ravintoaineena. Tässä yhteydessä kukaan osallistujista ei ottanut itse esille, mitä 
eroja eri hiilihydraattimuotojen välillä voisi hyötyjen osalta olla. Vaikka kuitua pidettiin 
tärkeänä, sen hyötyjä ei tuotu ainakaan suoraan esille tässä yhteydessä. Kaikista vastaa-
jista kaksi miestä viittasi epäsuorasti hiilihydraattien laatuun pohtiessaan hiilihydraattien 
hyötyjä: 
 
”Kyl sä tarviit semmosia pitkäkestoisia hiilareita, mitkä auttaa sua yksin-
kertasesti jaksamaan päivän töissä. Niin henkisesti että fyysisestikin.” H2 
”No tietysti verensokerin tasapaino, et niinku semmoset onks ne nyt jotain 
vähän sulavia tai hitaasti sulavia hiilihydraatteja, niin tietysti semmosia 
niinku toivos, ettei tuu semmosia verensokeripiikkejä, vaan et se on niinku 
tasasta.” H4 
 
73 	
	
Yleisesti hiilihydraattien ei suoraan esitetty olevan muita ravintoaineita huonompia, mut-
ta niitä ei toisaalta pidetty muita parempinakaan. Vaikutti siltä, että energiaravintoaineita 
pidettiin tärkeinä. Tässäkin toistui kohtuullisuuden ja tasapainoisuuden hyve, jonka mu-
kaan eri ravintoaineita saadaan monipuolisesti.  
Muutamat ottivat esille proteiinin merkityksen ruokavaliossaan haastattelujen aikana. 
Proteiini nähtiin jollain tapaa positiivisempana muihin ravintoaineisiin nähden. Yksi 
miespuolinen koki saavansa tarpeeksi hiilihydraatteja eri ruoista jo muutenkin jaksamista 
varten, minkä vuoksi hän näki mahdollisena korvata osan hiilihydraateista proteiinipitoi-
silla tuotteilla ja kasviksilla. Kyseinen henkilö määritti hiilihydraattien lähteiksi perunan, 
maidon, maitotuotteet, viljatuotteet ja pastan, mutta totesi lähes kaiken ruoan sisältävän 
hiilihydraatteja. Epäselväksi jäi, tiesikö hän kasvisten olevan hiilihydraattipitoisia. 
 
7.2.2 Haittavaikutuksia etenkin liikasaannista 
 
Hyötykäsitysten ohella haastatelluilta kysyttiin, millaisia haittoja he mahdollisesti hiili-
hydraatteihin liittävät. Hyötyjen ohella haitat yhdistettiin usein riippuviksi siitä, missä 
määrin hiilihydraatteja syödään. Lähes kaikki aloittivat kertomaan omista haittakäsityk-
sistään hiilihydraattien liialliseen saantiin liittyen. Vahvimmin liikasaantiin yhdistettiin 
hiilihydraattien yhteys painonnousuun. Kymmenen neljästätoista haastatellusta mielsi 
hiilihydraatit lihottaviksi, joista suurin osa nimenomaan niiden liikasaantiin viitaten. 
Heidän lisäksi yksi totesi hiilihydraattien mahdollisesti lihottavan, kuten minkä tahansa 
muunkin aineen liikaa syötynä. Sitä, mikä on liiallinen hiilihydraattien määrä oli kuiten-
kin vaikea määrittää. 
Osa haastatelluista tarkensi, mikä heidän mielestään hiilihydraateissa aiheuttaa rasvan ja 
painon kertymistä elimistöön. Syiksi esitettiin liiallinen leivän ja vehnätuotteiden sisäl-
tämien hiilihydraattien syönti. Eräs haastateltu oli alkanut epäillä kuulemaansa suositusta 
kuuden leipäpalan päivittäisestä syömisestä, sillä hänelle oli viime vuosien aikana muo-
dostunut mielleyhtymä leivän lihottavuudesta. Leipä ei kuitenkaan ollut ainut hiilihyd-
raattilähde, jonka ajateltiin vaikuttavan painonnousuun. Yksi yhdisti ylimääräisten kilo-
jen kertymiseen pullien ja muiden leivonnaisten sisältämät nopeasti imeytyvät hiilihyd-
raatit, jotka hän rinnasti turhiksi hiilihydraateiksi.  
Lihottavuuden ohella hiilihydraattien liikasaannilla ajateltiin olevan myös muita haittoja, 
kuten turvottavuus sekä väsymystä aiheuttava verensokerin nopea heilahtelu. Eräs haas-
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tateltu tarkensi liikasaannin aiheuttavan hiilihydraattien pilkkoutumisen sokereiksi. Nä-
mäkin haitat yhdistettiin herkästi vehnätuotteiden syömiseen. 
Myös ruokavalion tasapainoon otettiin kantaa haittapuolien yhteydessä; liikasaanti teki 
ruokavaliosta yksipuolisen ja vei tilaa proteiinilta ja muilta ravintoaineilta. Yhdelle nais-
puoliselle hiilihydraattipitoiset tuotteet eivät olleet ravintoarvoiltaan niin tärkeitä, minkä 
vuoksi hän oli ajatellut niiden korvaamista jollain muulla elimistölle tärkeämmällä ja 
hyödyllisemmällä aineella. Hän oli aiemmin kertonut pyrkivänsä syömään riittävän pal-
jon vihanneksia ja hedelmiä. Hän ei ollut maininnut niitä hiilihydraattien lähteiksi, kun 
haastattelussa selvitettiin tietämystä hiilihydraattien lähteistä. Lähteiksi hän mainitsi tuol-
loin viljatuotteet, perunan, leivän ja pastan. 
Vaikka negatiiviset kokemukset ja mielikuvat liittyivät pitkälti hiilihydraattien runsaa-
seen saantiin, varjopuolia nähtiin myös kulutusmääristä riippumattomina. Yksi toi muun 
muassa esille riippuvuuden tunteen hiilihydraattien syömisessä: 
 
”Jotenki tuntuu et niinku myöski osittain et hiilihydraatit on semmonen eh-
kä vähän niinku koukuttava, et niihin jää niinku helposti sitte vähän niinku 
koukkuun.” H3 
 
 
Omat tuntemukset ja kokemukset vaikuttivat olevan monella perusteina haittakäsityksil-
le. Lisäksi taustalla lienee vaikuttanut tieto siitä, että mikä tahansa ruoka-aine runsaissa 
määrin voi aiheuttaa liikakiloja elimistöön. Käsityksiä selitettiin myös mielikuvilla. 
 
7.2.3 Ruokavaliosta vähentämisen tai poistamisen seurauksia 	
Hiilihydraattien vähentämiseen liitetyt käsitykset oli toinen teemahaastattelussa selvitetty 
asia. Vaikka kaikilla ei ollut käsityksiä tai vahvoja näkemyksiä vähentämisen seurauksis-
ta, uskottiin että jotakin merkitystä sillä saattaisi olla. Vaikutusten tarkempi määrittele-
minen ei ollut kaikkien mielestä helppoa. Lisäksi eräs haastatelluista piti kysymystä vai-
keana, sillä hänen mukaansa niin moni ruoka sisältää hiilihydraatteja. Yhteistä haastatel-
luille vaikutti kuitenkin olevan se, että hiilihydraattien vähentäminen assosioitiin painon-
hallintaan tai karppaamiseen. 
Osallistujien vastaukset oli jaoteltavissa joko hiilihydraattien vähentämiseen tai koko-
naan poisjättämiseen ruokavaliosta. Eräs uskoi, että ilman viljaperäisiä hiilihydraatteja 
75 	
	
olisi mahdollista elää, mutta myös niiden kanssa voisi rakentaa kokonaisvaltaisen ruoka-
valion. Hiilihydraattien vähentäminen nähtiin parempana vaihtoehtona kuin täysi mini-
mointi. Jonkin asteinen rajoittaminen nähtiin hyväksyttävänä, kunhan se oli suhteessa 
energiansaantiin ja -kulutukseen. Lisäksi vaikutusten nähtiin riippuvan siitä, millä hiili-
hydraatteja korvattaisiin ruokavaliossa vai korvattaisiinko niitä ollenkaan. 
Hiilihydraattien vähentämisen vaikutukset olivat osin päinvastaisia niiden lisäämisestä 
aiheutuville haitoille, kuten lihomiselle ja väsymykselle; niukemman hiilihydraattien 
saannin ajateltiin tuovan mahdollisesti energisemmän olon. Yksi sanoi, että niin sanottu-
jen huonojen hiilihydraattien, kuten sokerin vähentäminen saattaisi piristää. Vähähiili-
hydraattista ruokavaliota noudattava puolestaan totesi hiilihydraattien rajoittamisen laih-
duttaneen sekä vähentäneen turvotusta. Eräs haastatelluista ei uskonut vähentämisestä 
aiheutuvan radikaaleja vaikutuksia. Toisaalta esitettiin myös näkemys, jonka mukaan 
seuraukset voivat olla arvaamattomia, ja että eri saantimäärät voivat sopia ihmisille eri 
tavoin. Jälkimmäinen näkemys kuvaa ruokavalion pitämistä yksilöllisenä asiana, mikä 
heijastui myös monesta muusta haastattelusta. 
Haastatteluissa keskusteltiin myös hieman karppauksesta sekä selvittiin ovatko haastatel-
lut kokeilleet sitä. Miehistä yksi kertoi noudattaneensa kesästä 2014 lähtien vähähiilihyd-
raattista ruokavaliota ja hän oli todennut sen toimivaksi muun muassa painonlaskun osal-
ta. Muut miehet eivät olleet koskaan vähentäneet hiilihydraatteja ruokavaliostaan. Erään 
avopuoliso sekä osa työtovereista olivat rajoittaneet hiilihydraattien kulutustaan, mutta 
eivät olleet innoittaneet haastateltua itseään hiilihydraattien vähentämiseen. 
Yhdeksästä naisesta kaksi kertoi karpanneensa, mutta he eivät olleet huomanneet sen 
tuoneen erityisempiä vaikutuksia. Esille ei tullut, miten tiukasti karppausta oli kokeiltu. 
Toisen siskolla karppaus oli puolestaan aiheuttanut elimistössä ongelmia, minkä vuoksi 
haastateltu oli alkanut suhtautua karppaukseen epäilevästi. Kaksi muuta naista kertoi ko-
keilleensa hiilihydraattien vähentämistä jossain määrin, mutta he eivät ajatelleet suora-
naisesti karpanneensa. Varsinainen karppaus ei siis ollut kiinnostanut naispuolisia haasta-
teltuja suuremmin. Yksi heistä vetosi siihen, ettei hän muutenkaan ”harrastanut” dieette-
jä. Laktoositonta ruokavaliota noudattava ei halunnut tehdä ruokavaliostaan liian moni-
mutkaista yhdistämällä siihen muita rajoitteita. Hän oli joskus pohtinut pitäisikö hiilihyd-
raatteja vähentää ”hiilihydraattivouhotuksesta” johtuen, mutta ei kuitenkaan kokenut 
karppausta omaksi ”jutukseen” sen tehdessä ruokavaliosta lihavoittoisen. Aineiston pe-
rusteella karppaukseen liitettiin suurimmaksi osaksi negatiivisia mielikuvia. Sen oli kuul-
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tu esimerkiksi aiheuttavan kehon menemistä huonoon kuntoon. Lisäksi karppaus nähtiin 
nuorten villityksenä ja trendinä.  
Enemmän kantaa otettiin siihen, mitä hiilihydraattien totaalinen karsiminen ruokavaliosta 
voisi aiheuttaa. Kaksi esitti hiilihydraattien poisjättämisen aiheuttavan riskin sairastua. 
Toinen heistä oli nähnyt lähipiirissä konkreettisen esimerkin, kun hänen tuttavansa oli 
sairastunut jätettyään hiilihydraatit useaksi vuodeksi pois ruokavaliostaan. Tuttavalle 
aiheutuneet seuraukset vahvistivat haastatellun näkemystä siitä, ettei yhden ravintoaineen 
poistaminen ole terveellistä, ja että mahdollisen vähentämisen tulisi olla kohtuullista. 
Hiilihydraattien karsiminen nähtiin jopa vaarallisena elimistölle. 
 
7.2.4 Hiilihydraattitietämys 
 
Osa haastatelluista puntaroi omaa kykyään vastata hiilihydraattitietämystä koskeviin ky-
symyksiin. Jotkin kysymykset koettiin vaikeina, mikä herätti vaivaantuneisuutta haasta-
telluissa. Tällöin heille kerrottiin, ettei heiltä odotettu oikeita vastauksia. Tarkoituksena 
oli saada kuva heidän tietämyksestään, jota pidettiin oikeita vastauksia oleellisempana. 
Tutkija halusi haastateltujen tuntevan itsensä vapautuneiksi kertomaan rehellisesti ja 
avoimesti omasta tietämyksestään. 
 
”Kyllä ihan täytyy myöntää nyt, että osaanko mä antaa vastausta.” H12 
”Kouluajasta on niin paljona aikaa, että ehkäpä en niitä [hiilihydraatteja] 
osaa [nimetä].” H5. 
 
Haastatelluilta kysyttiin, mitä hiilihydraatit heidän mielestään ovat. Vastauksista heijastui 
epävarmuus omaan tietämykseen, eikä omaan tietämykseen tunnuttu täysin luottavan. 
Vastauksia jäätiin myös pohtimaan välillä pidemmäksi aikaa. Toisaalta tietämättömyyttä 
ei yritetty peitellä. 
 
”En mä tiedä, siis sokereitahan ne on. Eikös ne oo sokereita?” H2 
 
”Nää on varmasti käyty koulussa läpi joskus. Mitähän ne [hiilihydraatit]  
nyt olikaan taas?” H7 
 
”En mä tiedä, en mä osaa vastata. Nopeesti sokeriks elimistössä muuttuvia 
ainesosia mä vastaisin, jos multa kysyttäisiin [mitä hiilihydraatit ovat].” 
H9 
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”Herranjestas, mitäs ne on. Ne on niinku hiilihydraatit, ne on…en mä oi-
keen osaa selitttää.” H11 
 
Hiilihydraattien tiedettiin olevan yksi energiaravintoaineista. Eräs tarkensi hiilihydraatit 
kasvikunnan tuottamiksi ravintoaineiksi. Tarkempiakin määritelmiä tiedettiin, kuten hii-
len ja hapen yhdiste sekä orgaaninen hiilipohjainen yhdiste. Yksittäisten hiilihydraattien 
tai hiilihydraattimuotojen nimeäminen koettiin hankalaksi. Muutama tunnisti sokerin 
hiilihydraattien lähteeksi. Yksi määritteli hiilihydraatit myös tärkkelysketjuiksi. Yksi 
pohti ovatko rasvat hiilihydraatteja. Hiilihydraatit nähtiin pitkälti yhtenä ravintoaineko-
konaisuutena rasvojen ja proteiinien ohella sen sijaan, että niitä olisi mietitty eritellysti. 
Hiilihydraatteja ajateltiin paljon myös niiden lähteiden kautta eli sen perusteella mitkä 
ruoat tai elintarvikkeet niitä sisältävät. 
Haastatelluille kerrottiin hiilihydraattien jaottelusta ravitsemustieteessä sokereihin, kui-
tuihin ja tärkkelykseen. Tämän oli tarkoitus avata keskustelua hiilihydraattien monimuo-
toisuudesta sekä saada selville, mitä ajatuksia luokittelu haastatelluissa herättää. Jaottelu 
ei ollut monellekaan tuttu. Tärkkelys oli tuntemattomin, mutta perunan tiedettiin olevan 
tärkkelyksen lähde. Muutama alkoi pohtia kuidun, sokerin ja tärkkelyksen yhteyttä toi-
siinsa: 
 
”Joo sis en mä muistanu tai tietäny. Et jotenki mä en ollu ehkä ihan varma 
just et onks sokeri vaikka hiilihydraatti… okei se yhteys niinku sokereiden 
ja kuitujen [välillä].  Niinku pilkkoutuuks sitte tyyliin joku kuitu sokeriks tai 
jotain? En minä tiedä, joo en tiiä.” H6 
 
”Mut meneeks se jotenki tärkkelys ja sokeri sitte niinku käsi kädessä vai, ku 
sokerissa on tärkkelystä eiks vaan. En mä tiedä.” H11 
 
Moni yllättyi kuullessaan kuidun olevan hiilihydraatti. Yksi vetosi siihen, että leipäpake-
tissa ravintokuitu on eritelty ravintoarvotaulukossa erikseen, eikä osana hiilihydraatteja, 
kuten sokeri. Jotkut kuitenkin totesivat, että kuitu oli miellettävissä hiilihydraatiksi. 
 
”Okei, niin just.” H1 
 
”Onks se hiilihydraatti? What? En mä tienny…” H4 
  
”En miellä [kuitua hiilihydraatiksi], mutta kyllä se varmaan väkisin on joo. 
Totta, en mieltäny.” H6 
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”Jollain tapaa varmaanki miettii, että jotenki se kuuluu vähän siihen sa-
maan kategoriaan.” H13 
 
Haastatelluilta kysyttiin, mistä elintarvikkeista tai ruoista hiilihydraatteja saadaan. Hiili-
hydraatteja todettiin olevan monessa tuotteessa; toisissa enemmän ja toisissa vähemmän. 
Puolet mainitsi hiilihydraattien lähteiksi leivän, pastan, perunan sekä kasvikset. Eräs näki 
kasvisten sisältävän silti vähemmän hiilihydraatteja kuin muut hiilihydraattipitoiset tuot-
teet. Hän oli myös muodostanut itselleen nyrkkisäännön kasvisten hiilihydraattipitoisuu-
den määrittelemiselle; maan alla kasvavat sisältävät paljon hiilihydraatteja verrattuna 
maan päällä kasvaviin. Alle kolmasosa mainitsi hiilihydraattien lähteiksi hedelmät, soke-
ripitoiset tuotteet/sokerin, ja riisin. 
Kaksi totesi vehnän olevan hiilihydraattien lähde, muutoin viljalajeja ei otettu erikseen 
esille. Sen sijaan viljatuotteista puhui yhteensä kuusi henkilöä. Suoranaisesti leivonnai-
set, kuten pullat tai keksit otti esille vain kolme haastateltua. Tämä oli erikoista, sillä silti 
moni viittasi haastattelujen aikana pullaan ja leivonnaisiin puhuessaan hiilihydraateista.  
Yksittäisesti mainittuja hiilihydraattien lähteitä olivat maito ja maitotuotteet, marjat, puu-
ro sekä olut. Sen sijaan kukaan ei maininnut mehuja tai virvoitusjuomia hiilihydraattien 
lähteiksi. Jonkin tuotteen mainitseminen harvemmin ei toisaalta kerro suoraan siitä, että 
se olisi muita tuntemattomampi hiilihydraattien lähde. Haastatellut eivät välttämättä 
muistaneet luetella kaikkia lähteitä, vaikka he olisivat tienneet niistä. Lisäksi toiset elin-
tarvikkeet assosioitiin selvästi vahvemmin toisia hiilihydraattipitoisemmiksi.  
Tietämys hiilihydraattien lähteistä oli parempi kuin hiilihydraattien päivittäisestä saan-
tisuosituksesta. Vain kolme tiesi prosentuaalisen osuuden kutakuinkin ravitsemus-
suositusten mukaisiksi osuen haarukalle 40–60 % päivän kokonaisenergiamäärästä. Osa 
epäröi arvioidessaan saantisuosituksia, ja toiset myönsivät suoraan, ettei heillä ollut asi-
asta tietoa. 
 
”En kyllä tiedä yhtään sitä [saantisuositusta], että vois aatella et olis joku 
pieni määrä. Ei ehkä mikään massiivinen, mut joku silleen et on ihan hyvä 
pikku, pikku määrä, mut et en mä osaa kyl heittää mitään oikeen prosent-
tiakaan.” H1 
 
”Ei [ole tietoa], mut ei varmaan hirveesti tarvii [hiilihydraatteja].” H11 
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”En osaa sanoa yhtään, mutta toisaalta en osais sanoo mistään muusta-
kaan tuotteesta, et käsittääkseni niinku paljon pitäs syödä just monipuoli-
sesti ja muuta, mutta en osaa hiilihydraattien enkä minkään muunkaan 
osalta sanoo, et mikä on se viitteellinen suositus, mutta nimenomaan et se 
oma hyvä olo ja se monipuolisuus siitä ruuasta ni on ehkä se mikä ohjaa 
enemmän ku tavallaan faktat, mikä toisaalta on varmaan tyhmää mutta…” 
H12 
 
”En tiedä, jotenki mul on sellanen mutu jostain lautasmalleista ja tollasista 
et mitä ne on ne määrät jotenki fyysisesti, mut et muuten en tiedä. Eikä niin 
paljoo sitte oo edes kiinnostanu.” H7 
 
Yksi oli skeptinen ravitsemussuositusten mukaisesta saantimäärästä. Hän näki suositus-
ten pohjautuvan ravitsemuksellisen merkityksen sijaan pikemminkin maailmantalouden 
kohentamiseen ja nälänhädän poistamiseen, sillä hän näki kasvisten ja muiden hiilihyd-
raattilähteiden vievän vähiten energiaa maatalouden harjoittamisessa verrattuna esimer-
kiksi lihan tuottamiseen. 
 
7.2.5 Laatukäsityksiä hiilihydraateista ja niiden lähteistä 
 
Tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittää luokittelevatko kuluttajat hiilihydraatteja niiden 
laadun perusteella ja pitävätkö he joitain hiilihydraatteja laadultaan toisia parempina. 
Joistakin tuntui hankalalta vastata kysymykseen hiilihydraattien laadusta: 
 
”No sitä on vaikea muuten määritellä minun muuta kuin että vedota vaan 
siihen lähteeseen.” H14 
 
  ”Niin vaikeita kysymyksiä.” H10 
 
”Kyllä nyt ei soi kellot.” H13 
 
Hiilihydraattien laatu yhdistettiin pitkälti hiilihydraattien imeytymisnopeuteen. Tällöin 
puhuttiin lyhyt- ja pitkäkestoisista sekä nopeasti ja hitaasti ”sulavista” hiilihydraateista. 
Muutama käytti adjektiiveja ”hyvä” tai ”huono” puhuessaan laadusta. Hitaiden hiilihyd-
raattien nähtiin imeytyvän elimistöön tasaisemmin, pitävän näläntunteen pidempään 
poissa ja verensokerin tasaisempana toisin kuin lyhytkestoisten hiilihydraattien. Nopeat 
hiilihydraatit puolestaan saivat aikaan verensokerin nopeita heilahteluja. Yksi tarkensi 
niiden myös aiheuttavan painonnousua. 
80 	
	
Muutama haastateltu viittasi sokeriin puhuessaan lyhytkestoisista hiilihydraateista. Soke-
ri nähtiin pitkälti huonona ja ylimääräisenä osana ruokaa. Tähän liitettiin sekä käsitys 
sokerin lihottavuudesta että sen vaikutuksesta verensokerin nopeaan heilahteluun. Myös 
kohtuullisuusajattelu ilmeni sokerista puhuttaessa; kohtuullisessa määrin syötynä sitä ei 
pidetty niin pahana. Muutama otti esille hedelmäsokerin olevan ihan sallittavaa, joskin 
suurina määrinä syötynä sen todettiin lihottavan sekä kuluttavan hampaita. 
Sen sijaan, että haastatellut olisivat määritelleet mitä hitaat ja nopeat hiilihydraatit soke-
ria lukuun ottamatta ovat, he antoivat enemmän konkreettisia esimerkkejä siitä, mitkä 
tuotteet heidän mielestään niitä sisältävät. Hitaita hiilihydraatteja pitivät sisällään täysjy-
väviljasta ja rukiista valmistetut tuotteet, hedelmät sekä kasvikset ja vihannekset. Nopeita 
hiilihydraatteja sisältäviksi nimettiin sokeri, pulla, leivokset, croissant, vehnä ja vaalea 
leipä. Eräs haastateltu pohti onko hiilihydraattien molekyylirakenteessa jotakin erilaista, 
mikä tekee eron nopeiden ja hitaiden hiilihydraattien välille.  
Yksi totesi suoraan hiilihydraattien laadun riippuvan hiilihydraattien lähteestä. Hänen 
mukaansa esimerkiksi viljan laatu kertoo onko kyse hyvästä vai huonosta lähteestä esi-
merkiksi rukiin ollessa vehnää parempi vilja. Yleisesti helpommaksi osoittautuikin mää-
ritellä, mitkä ovat hyviä ja toisaalta huonompia hiilihydraattien lähteitä tai hiilihydraatti-
pitoisia tuotteita. Hyvinä hiilihydraattilähteinä pidettiin hedelmiä, vihanneksia, marjoja 
sekä kasviksia kuten muun muassa bataattia ja porkkanaa. Viljatuotteista arvostettiin 
etenkin ruispitoisia ja täysjyvätuotteita niiden runsaskuituisuuden vuoksi. 
Laadultaan huonommiksi hiilihydraattien lähteiksi nimettiin sokeripitoiset ja makeat 
tuotteet, kuten makeiset, pulla, viinerit ja muut leivonnaiset. Perusteluina olivat muun 
muassa runsas sokeripitoisuus, tyhjät kalorit sekä vehnäjauhon alhainen kuitupitoisuus. 
Kaksi haastatelluista mainitsi pastan lukeutuvan huonompien lähteiden joukkoon, joskin 
toinen heistä totesi pastoja olevan erilaatuisia viitaten eri viljoista valmistettuihin pastoi-
hin. Seuraavalla sivulla olevaan taulukkoon 6 on koottu haastateltujen esittämiä laadul-
taan hyviä ja huonoja hiilihydraattien lähteitä. 
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Taulukko 6. Laadultaan hyviä ja huonoja hiilihydraattilähteitä haastateltujen mukaan. 
Laadultaan hyviä hiilihydraattien lähteitä Laadultaan huonoja hiilihydraattien lähteitä 
Täysjyväviljat Vehnä 
Täysjyväleipä ja -puuro Vaaleat leivät 
Ruis Pasta 
Ruisleipä, tummat leivät Leivokset 
Kasvikset Pulla 
Vihannekset Sokeripitoiset tuotteet 
Hedelmät Makeiset 
Marjat Lihapiirakka 
Pähkinät 
 
 
Leipä nähtiin yleisesti hyvänä hiilihydraattilähteenä, mutta myös leivän laadulla ja leipä-
tyypillä oli suuri merkitys siihen, miten hyvinä lähteinä eri leivät koettiin. Tummia, ru-
kiisia sekä täysjyväleipiä pidettiin selvästi parempina vaaleisiin leipiin verrattuna. Vaalea 
leipä nähtiin pullamaisena ja sisältävän nopeita energiapiikkejä antavia hiilihydraatteja, 
joilla ei niinkään ole ravitsemuksellista arvoa. Yksi nimitti näitä ”höttöhiilihydraateiksi”. 
Seuraavassa luvussa tullaan esittämään, mitä eroja haastatellut näkivät vaaleiden leipien, 
kuten vehnä- ja kauraleipien välillä. 
Eräs haastateltu tarkensi, että leivän hyvyys hiilihydraattien lähteenä riippuu myös viljan 
käsittelystä; mitä prosessoidumpi vilja ja vaaleampi leipä, sitä huonompi hiilihydraattien 
lähde on kyseessä täysjyväleipään verrattuna. Hän esitti spelttivehnän olevan vähemmän 
prosessoitu tavalliseen vehnään verrattuna, mikä tekee siitä paremman ainesosan leiväs-
sä. Vähähiilihydraattista ruokavaliota noudattavan mielestä hiilihydraattien lähde on hy-
vä, kun sen ravintosisältöön kuuluu hiilihydraattien ohella jotain muutakin. 
 
7.2.6 Hiilihydraattilähteiden ravitsemuksellisen laadun arviointia 
 
Haastattelujen yksi osa koostui tehtävästä, jossa haastateltuja pyydettiin arvioimaan hiili-
hydraattipitoisia elintarvikkeita perustuen niiden ravitsemukselliseen kokonaislaatuun. 
Apuna käytettiin tutkimusraportissa aiemmin esitettyä Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen pisteytysmallia (ks. taulukko 3 s. 17). Osallistujille näytettiin yksitellen kuvat yhdes-
tätoista elintarvikkeesta, jotka olivat mukana THL:n esimerkkipisteytyksessä (taulukko 
7). Koska tutkija piti juustosarvea ja croissantia samankaltaisina tuotteina, hän päätti va-
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lita niistä tehtävään vain toisen ajan säästämisen vuoksi. Tutkija pyrki valitsemaan elin-
tarvikkeiden kuvat siten, että tuotteet olivat helposti tunnistettavissa ja ilman tuotepakka-
usta tai tuotteeseen liitettävää brändiä. Kaikille näytettiin täysin samat tuotekuvat. Kaura- 
ja ruisleivistä esitetyissä kuvissa oli molemmista kokonaisten leipien kuvat, ei esimerkik-
si leipäviipaleita. Elintarvikkeita ei näytetty samassa järjestyksessä kuin ne on THL:n 
taulukossa kuvattu. Tutkija halusi rikkoa tehtävässä etenkin kaura- ja ruistuotteiden luo-
kittelujärjestystä, jotta niiden käsitteleminen peräkkäin ei olisi vaikuttanut haastateltujen 
vastauksiin. 
Tutkija pyysi osallistujia luokittelemaan elintarvikkeet yksitellen asteikolla 1–3 ravitse-
muksellisen kokonaislaadun perusteella (1=ravitsemuksellisesti erinomainen hiilihydraat-
tipitoinen tuote, 2=ravitsemuksellisesti hyvä hiilihydraattipitoinen tuote, 
3=ravitsemuksellisesti herkutteluun sopiva hiilihydraattipitoinen tuote). Ravitsemukselli-
sen kokonaislaadun käsitettä selvennettiin haastatelluille vielä siten, että sen kerrottiin 
ottavan huomioon useita ravintotekijöitä samanaikaisesti. Haastateltuja pyydettiin perus-
telemaan vastauksensa jokaisen tuotteen osalta. Elintarvikkeiden luokittelufrekvenssi on 
esitetty alla olevassa taulukossa 7. 
Taulukko 7. Elintarvikkeiden luokittelutehtävän frekvenssitaulukko. 
Elintarvike 
Luokittelufrekvenssi haastateltujen mukaan 
Luokka THL-
mallin mukaan 
1-luokka 2-luokka 3-luokka 
Mustikka 12 2 0 1 
Croissant 0 1 13 3 
Ruisleipä 9 5 0 1 
Banaani 6 7 1 1 
Kauraleipä 1 9 4 1 
Riisipiirakka 2 10 2 2 
Pullapitko 0 0 14 3 
Kaurapuuro 9 5 0 2 
Keitetty peruna 4 10 0 1 
Manteli 7 7 0 2 
Ruispuuro 13 1 0 1 
 
Osa tuotteista luokiteltiin hyvin nopeasti, kuten mustikka, croissant ja pullapitko. Niiden 
luokittelu koettiin helpoiksi, sillä ne edustivat skaalan ääripäitä. Kaikista tuotteista pulla-
pitko oli ainut, jonka kaikki sijoittivat samaan kategoriaan (3-luokkaan). Pullaa ei pidetty 
ravitsevana muun muassa sen runsaan sokeri-, rasva- ja vehnäpitoisuuden vuoksi. Myös 
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croissantin huonosta ravintoarvosta oltiin pitkälti yksimielisiä perustelujen nojauduttua 
etenkin rasvaan ja vehnään raaka-aineina. Ravitsemuksellisen laadun perusteella mustik-
ka sai haastatelluilta korkeimmat pisteet, sillä sitä pidettiin terveysvaikutteisena muun 
muassa vitamiinien osalta. 
Muiden tuotteiden kohdalla käytettiin enemmän harkinta-aikaa, ja luokittelussa esiintyi 
runsaammin hajontaa. Eniten eroja oli havaittavissa riisipiirakan luokittelussa. Suurin osa 
piti sitä kuitenkin ravitsemuksellisesti hyvänä hiilihydraattipitoisena elintarvikkeena. 
Riisipiirakan rasvaisuutta kompensoi sen rukiinen kuori. Keitetty peruna luokiteltiin pää-
osin hyväksi hiilihydraattien lähteeksi. Perusteluissa toistui runsas hiilihydraatti- ja tärk-
kelyspitoisuus. Vaikka perunan todettiin olevan hyvä perusruoka, sen tarpeellisuutta ruo-
kavaliossa myös kyseenalaistettiin. Manteli puolestaan jakoi mielipiteet tasan kahtia hy-
vän ja erinomaisen tuotteen välillä. Kohtuullisissa määrin syötynä sitä pidettiin terveelli-
senä muun muassa hyvien rasvojen takia. Myös banaani luokiteltiin lähes mantelin ta-
voin, mutta rasvan lisäksi perusteluissa esiintyivät usein vitamiinit. 
Leipien osalta suurin osa haastatelluista sijoitti ruisleivän 1-luokkaan. Perusteluihin sisäl-
tyi pitkälti samoja attribuutteja, joita haastateltavat olivat aiemmin esittäneet ruisleivän 
terveellisyyskäsitystensä yhteydessä. Kauraleipä ei yltänyt luokittelutehtävässä yhtä kor-
keisiin pisteisiin kuin ruisleipä, mutta sitä pidettiin silti pitkälti ravitsemuksellisesti hy-
vänä tuotteena. Suurin osa määritteli kauraleivän 2-luokkaan ja muutamat 3-luokkaan. 
Lähes kaikissa vastauksissa kauraleipää verrattiin ruisleipään. Kauraleipää ei muun mu-
assa pidetty yhtä ravintorikkaana ja terveellisenä. Sen miellettiin sisältävän ruisleipää 
vähemmän kuitua. 
 
”…jotenki siit on ollu niin paljon puhetta, että ruisleipä on parempi ravin-
topitoisuudelta kuin kauraleipä.” H1 
”Tää nyt perustuu ehkä enemmän mielikuviin just taas, et se [kauraleipä] 
on ehkä semmosen croissant-pullamössön ja ruisleivän välissä oleva. Mutta 
ei se [kauraleipä] ymmärtääkseni ihan älyttömästi anna sulle semmosia vi-
tamiineja ja ravintoaineita, mitä nyt voi saada muualtakin ehkä monipuoli-
semmin.” H2 
”Se on jännä miks mä mietin sitä ruisleipää terveellisempänä, mut se vähän 
riippuu miten se on niinku se kaura; onks siel sitä kuituu enemmän vai onks 
siel niinku pelkkää sitä koree, ydintä, eiks vaan?” H4 
”No tää [kauraleipä] menee sitte taas ihan vastakkaiseen kuin ruisleipä. 
Tää on vähän myös pullamaisempaa”. H13 
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Toisaalta yksi tiesi kauran alentavan kolesterolia, minkä vuoksi piti sitä hyvänä viljana. 
Kauraleivän ravitsemuksellista laatua pohdittiin myös sen perusteella, onko leipä valmis-
tettu täysjyvästä. Muutama ajatteli kauraleivässä olevan mukana vehnäjauhoja, mikä las-
ki heidän mielestään pisteytystasoa. Mitä korkeammaksi kaurapitoisuus miellettiin, sen 
paremmaksi ravitsemuksellinen laatu koettiin. Vain yksi haastatelluista sijoitti kauralei-
vän erinomaiseen kategoriaan. Hän koki kaikkien leipien olevan ravitsemuksellisesti 
erinomaisia sopivissa määrin syötynä. 
Kauraleivästä poiketen kaurapuuro luokiteltiin pitkälti 1-luokkaan. Puuron todettiin ole-
van terveellistä, kuitupitoista sekä sisältävän hyviä ravintoaineita. Lisäksi se oli vatsalle 
hyväksi. Eräs haastateltu ajatteli, että kaurapuuron on oltava hyvää, koska sitä suositel-
laan pienille lapsille ensimmäiseksi kiinteäksi ruoaksi. Myös ruispuuro sai terveellisen 
leiman, ja se luokiteltiinkin suurimmaksi osaksi erinomaiseksi tuotteeksi kaurapuuroa 
vahvemmin. 
Mikäli haastatellut olivat luokitelleet leivät ja puurot eri kategorioihin, olivat he kaikki 
arvioineet puuron leipää ravitsemuksellisesti laadukkaammaksi. Kauratuotteiden kohdal-
la leipien ja puurojen välisiä luokittelueroja oli havaittavissa huomattavasti enemmän. 
Eron ilmettyä, tutkija pyysi haastateltuja perustelemaan miksi he olivat asemoineet sa-
masta viljasta valmistetun leivän ja puuron eri luokkiin. Kauratuotteiden kohdalla perus-
teluna oli kauraleivän paikoin runsaankin pidetty vehnäpitoisuus. Eräs toinen haastateltu 
piti puurossa käytettäviä kaurahiutaleita parempina kuin leivän sisältämää kaurajauhoa. 
Leivässä ajateltiin olevan mukana todennäköisesti myös sokeria. Kauraleipään yhdistet-
tiin myös mielikuva vaaleasta leivästä, mikä alensi sen ravitsemuksellista arvoa. Puuron 
todettiin pitävän näläntunnetta paremmin poissa ja sopivan syötäväksi urheilukausina. 
Perustelut kuvastivat haastateltujen omien kokemusten merkitystä elintarvikkeiden ravit-
semuksellisuutta arvioitaessa. Eräs haastateltu koki puurosta puhuttavan eri tavalla ravit-
sevana ja täyttävänä ruokana toisin kuin leivästä. 
Haastateltujen tekemä luokittelu näyttäisi olevan linjassa sen kanssa, mitä tuotteita he 
olivat aiemmin kertoneet pitävänsä hyvinä ja huonoina hiilihydraattien lähteinä. Käsityk-
siä ravitsemuksellisesta laadusta ohjasivat suurimmaksi osaksi tuotteiden rasvapitoisuus, 
rasvojen laatu sekä vitamiinit. Leipien ja puurojen kohdalla puhuttiin erityisesti kuitupi-
toisuudesta, joka perustui viljalajiin. Sokeriin viitattiin lähinnä pullapitkon ja banaanin 
yhteydessä. 
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Luokittelutehtävän jälkeen osallistujien kanssa käytiin läpi miten elintarvikkeet ja ruoat 
oli pisteytetty THL:n mallissa näyttämällä heille pisteytystaulukko. Moni koki olleensa 
samoilla linjoilla THL:n kanssa. Kauraleivän ja perunan sijoittuminen 1-luokkaan ihme-
tytti osaa haastatelluista. Muutama pohti myös elintarvikkeiden käyttömääriä eli missä 
määrissä syötyinä tuotteet pysyvät terveellisinä tai ovat riittävän ravitsevia. Kaiken kaik-
kiaan tehtävää pidettiin mielenkiintoisena ja mukavana vaihteluna haastattelujen lomas-
sa. 
 
7.2.7 Informaatio käsitysten muodostajana 	
Tutkimuksessa havaittiin hiilihydraattikäsitysten perustuvan vahvasti sekä haastateltujen 
omiin että heidän lähipiirinsä kokemuksiin hiilihydraateista. Lisäksi haastateltuja pyydet-
tiin erikseen kertomaan, mistä he itse näkivät käsitystensä muodostuneen. Kokemusten 
ohella keskeiseksi tekijäksi nousi ravitsemukseen ja terveyteen liittyvä informaatio. Hii-
lihydraattikäsitysten todettiin pohjautuvan useisiin tietolähteisiin ja irrallisiin tiedonpala-
siin. Tietoa ei kuitenkaan etsitty aktiivisesti, vaan pikemminkin sen nähtiin tulevan vas-
taan. Tämän voidaan nähdä kuvastavan nykyajan informaatiotulvaa, jolle kuluttajat altis-
tuvat jopa tahtomattaan.  
Alun perin hiilihydraateista oli saatu tietoa kouluajoilta, kuten terveystiedon tunneilta. 
Tämä oli luonut peruspohjan tietämykselle, kuten hiilihydraattien roolista ravintoaineena 
ja osuudesta lautasmallissa. Jälkeenpäin tietoa oli saatu yleisestä keskustelusta, jota käy-
tiin eri tiedotusvälineissä. Lähes kaikki haastatellut mainitsivat median jossain muodossa 
hiilihydraatti-informaation lähteenä. Mukaan lukeutuivat pääasiallisesti lehdet ja internet 
ja niissä julkaistut dieettiartikkelit tai muut kirjoitukset. Muutama mainitsi myös televisi-
on viitaten lifestyle-ohjelmiin ja mainontaan. 
Media oli herättänyt epäilystä muun muassa hiilihydraattien tarpeellisista kulutusmääris-
tä. Vähähiilihydraattista ruokavaliota noudattavan mukaan mediassa esillä olleet ruoka-
valiotrendit Atkinsin dieetteineen olivat vaikuttaneet hänen kohdallaan vähentävästi hii-
lihydraattien kulutusmäärään. Myös muissa haastatteluissa ilmeni yhteyksiä ravitsemus-
trendien ja -buumien vaikutuksista käsityksiin. Lisäksi eräs haastatelluista mainitsi vähä-
hiilihydraattiset leivät osana käsitystensä muodostumista. 
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”[Käsitykset perustuvat] näihin yleisiin dieetteihin ja sun muuhun mainon-
taan. Ja sit ku on näitä hiilihydraatittomia leipiä. Ehkä semmoseen niinku 
massavillitykseen, että on alkanu miettii [hiilihydraattien tarpeellisuutta]. 
Tavallaan ei itse ajattele kuitenkaan, että ne kannattaa kokonaan jättää 
sieltä ruokavaliosta niin muodostaa sen oman mielipiteen. Mutta kyllä sii-
hen paljon vaikuttaa tommoset yleiset villitykset.” H3 
 
”…media on maalannut kuvan siitä, että hiilihydraatit on pahas-
ta…varmaan se liittyy siihen karppausbuumiin sitte ilmeisestikin, koska jo-
tenkin takaraivossa on vaan kokoajan ollut semmonen [ajatus], että vältä 
hiilihydraatteja. Ei mitään kauheen tiedostavaa ideologiaa oo missään ni-
messä ollu siinä, että ihan vaan tämmönen intuitiivinen ulkoapäin tullut 
viesti.” H6 
 
Moni koki hiilihydraateista puhuttavan negatiivisessa valossa keskittyen niiden haittoi-
hin. Hyötyjen nähtiin käsittelevän lähinnä hiilihydraattien vähentämistä. Yksi haastatel-
luista kertoi käsittäneensä hiilihydraattien vähentämisen hyödylliseksi, sillä siitä kerrot-
tiin niin monessa lähteessä. 
Hiilihydraateista annettua tietoa pidettiin ristiriitaisena, kuten esimerkiksi sitä, missä suh-
teessa hiilihydraatteja ja muita energiaravintoaineita tarvitaan. Yksi totesi hiilihydraateis-
ta, rasvoista ja proteiinista esitettävän julkisuudessa ikuisuuskysymyksiä, millä hän tar-
koitti toisistaan eroavaa tietoa ravintoaineista. Eräs haastatelluista myönsi asiantuntijoi-
den eriävien mielipiteiden sekoittaneen hänen omia käsityksiään. Lisäksi näkökantojen 
esittäminen nähtiin väittelynomaisena, jossa kaikilla on voimakas mielipide. 
 
”..siitä [hiilihydraateista] vaan väitellään, mutta ei tosiaan ole sitä pohjaa 
oikeastaan. Tai ihmetyttää minkä takia siitä nyt ei voi semmosta yhtä linjaa 
tehdä, koska ei se kuitenkaan pitäis olla mikään mielipidekysymys, vaan 
ihan puhtaasti fakta mitä nyt hiilihydraatit tekee elimistölle. Se on ehkä vä-
hän semmosessa sumussa nyt jostain syystä ihmisten keskustelussa.” H2 
 
Ristiriitaisuus liitettiin myös tutkimustulosten kirjavuuteen; toisinaan tuloksia esitetään 
hiilihydraatteja vastaan ja toisinaan niiden puolesta. Hiilihydraatteja koskevan tiedon 
nähtiin olevan myös erilaista verrattuna lapsuudessa saatuun, jolloin esimerkiksi perunan 
merkitystä korostettiin toisella tavalla. Ristiriitainen informaatio ja erilaisen tiedon run-
saus saivat aikaan turvautumisen hiilihydraattipitoisten ruokien kohtuulliseen kuluttami-
seen ja säilyttämiseen osana monipuolista ruokavaliota, johon myös leipä sisältyi. Lisäksi 
jo olemassa olevan ja uuden tiedon yhdistelemisessä pyrittiin tasapainoon: 
 
87 	
	
”….tavallaan yrittää saada semmosen balanssin niihin vanhoihin [tietoi-
hin] mitä on ollu tiedossa tai suosituksia tai muuta, ja sitte kaikkea uutta 
mitä koko aika tulee. Ja nehän niinku elää. Tuntuu et noi kaikki tommoset 
trendit ja suositukset ja muut, ni niit tulee niin, et se on kyl semmonen silli-
salaatti…. et ehkä yrittää sitte ite luovii jossain siinä vähän niinku keskel-
lä.” H1 
 
Luotettaviksi koetut informaatiolähteet olivat hiilihydraattien osalta samoja kuin muu-
hunkin ravitsemustietoon liittyvissä asioissa. Tieteelliset ja puolueettomat lähteet herätti-
vät haastatelluissa eniten luottamusta. Lähes yhtä vahvasti luotettiin ravitsemuksen ja 
terveydenalan asiantuntijoihin, vaikka he edellä mainitusti aiheuttivat myös hämmennys-
tä. Jonkin tietyn auktoriteettitahon määrittäminen koettiin kuitenkin hankalaksi. Kolme 
haastatelluista kertoi, ettei luota täysin virallisiin ravitsemussuosituksiin. Haastatteluissa 
tuotiin vahvasti esille oman maalaisjärjen käyttö ruokavaliossa ja ruoan valinnassa. Li-
säksi oman kehon ja kokemusten uskottiin antavan tietoa siitä, mikä juuri itselle on sopi-
vaa ja mikä ei. 
 
7.3 Leivän ravitsemuksellisuudesta informoivien pakkausmerkintöjen 
käyttö 
 
Yksi tutkimuksen tavoitteista oli selvittää, mitä tietoa kuluttajat mahdollisesti haluavat 
saada hiilihydraateista leivän pakkausmerkinnöistä. Ennen tämän selvittämistä tutkija 
halusi kartoittaa, mikä merkitys ylipäätään informaatiolla on haastateltujen leivän valin-
nassa; mitä ja mistä tietoa haetaan sekä missä määrin sitä hyödynnetään. Tiedon etsinnän 
ohella tutkimuksessa tarkasteltiin tuotevaihtoehtojen vertailua osana leivän ostopäätös-
prosessia. Tarkoituksena oli selvittää vertailevatko kuluttajat leipätuotteita hiilihydraatti-
en perusteella ja lisäksi tulisivatko kuluttajat vertailemaan leipätuotteita niiden ravitse-
muksellisesta kokonaislaadusta kertovan luokittelumerkinnän avulla. 
Leipään liittyvässä tiedon etsinnässä haastatellut hyödynsivät enimmäkseen sisäisiä tieto-
lähteitään. Niihin lukeutuivat muun muassa omat tottumukset hyviksi koetuista leivistä 
sekä tietämys eri leipätyyppien ominaisuuksista. Ruis- ja täysjyväleipien tiedettiin olevan 
terveellisiä ja kuitupitoisia, jolloin ravitsemuksellista tietoa ei tarvittu niinkään pakkaus-
merkinnöistä. Haastatelluilla oli siis sisäisessä muistissaan ravitsemukseen ja terveelli-
syyteen liittämänsä tuoteattribuutit. Myös tiedotusvälineiden, kuten lehtien ja television 
kautta oli saatu ravitsemustietoa, jota osa hyödynsi muististaan hakemalla. Mainonta oli 
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myös muodostanut mielikuvia, jotka olivat jääneet mieleen leivän valintaa ohjaavina te-
kijöinä. Sisäisenä tietolähteenä voidaan pitää myös ravitsemusterapeuteilta saatuja ohjei-
ta. 
Tässä tutkimuksessa leipäpakkauksen merkintöjä käytettiin ravitsemustiedon etsimiseen 
vähän. Lähinnä tietoa etsivät ne muutamat, joilla oli erityisruokavalio. Heidän lisäkseen 
yksi miehistä kertoi joskus tarkastelleensa leivän proteiinimäärää, mikäli kyseessä oli 
erikoisleipä tai jos sitä oli mainostettu lisätyllä proteiinilla. Hän ei silti pitänyt proteiinin 
määrää ostopäätöstä ohjaavana tekijänä, eikä se tullut muissakaan haastatteluissa esille 
lukuun ottamatta vähähiilihydraattista ruokavaliota noudattavaa miestä. Sen sijaan päivä-
ys-merkinnät sekä tieto leivän sisältämistä viljoista olivat monelle tieto, jota he pakkauk-
sista etsivät. Ruisleivän kohdalla moni oli kiinnostunut myös sen ruispitoisuudesta. 
Tutkimuksessa ilmeni useita syitä sille, miksi ravitsemuksellisuudesta kertovien pak-
kausmerkintöjen käyttö oli vähäistä. Kiire oli toistuva syy jättää merkintöjen lukeminen 
väliin ostohetkellä. Kaupassa oli usein käytettävissä rajallisesti aikaa, minkä takia tiedon 
etsintä jäi vain tuotteiden pintapuolisen silmäilyn tasolle. Moni painotti haluavansa hel-
posti nähtävissä olevaa ja selkeää tietoa leivästä leipäpaketin päällyspuolelta, ja iäk-
käämmät haastatellut toivoivat isompikokoista pakkaustekstiä. Ainoastaan kaksi haasta-
teltua koki käyttävänsä leipähyllyllä paljon aikaa, mutta syynä ei heilläkään ollut pak-
kausmerkintöjen tarkastelu, vaan tuoreelta ja ravitsemuksellisesti laadukkaalta näyttävän 
leivän etsiminen. Ajanpuutteen lisäksi ruuhka kaupassa karsi motivaatiota lukea leipäpa-
ketteja, sillä ostokset haluttiin tehdä nopeasti. Ostopäätös oli myös tehty jo usein ennen 
kauppaan menoa tai valinta oli rutinoitunutta tottumusten perusteella. Leivän valinnasta 
ei myöskään haluttu tehdä monimutkaista ja vaikeaa. 
 
”Siinä on myös se, että pelkää jos siinä lukeekin kaikennäkösiä mistä ei tie-
dä mitä ne sisältää tai että tulee semmonen mielikuva että niissä on hir-
veesti kaikennäkösii ihmeaineita, niin se vaan vaikeuttaa sitä ostopäätöstä. 
Jotta sieltä kaupasta pääsis joskus poiskin niin on silleen ”okei fine” tää 
näyttää nyt siltä, että tää on suht terveellistä, vaikka huijas siinä sitte itse-
ään tai ei, mutta ei haluu tehdä elämästä liian monimutkasta.” H1 
 
Muutama haastateltu viittasi siihen, etteivät merkinnät leivän ravintosisällöstä olleet 
kiinnostavia, sillä he eivät kokeneet leivän olevan heidän ruokavaliossaan niin tärkeässä 
ja heitä oleellisesti ravitsevassa roolissa. Tutkimuksessa jäi selvittämättä käytettiinkö 
pakkausmerkintöjä enemmän apuna muiden elintarvikkeiden kohdalla. Vaikuttaisi kui-
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tenkin siltä, että tuttujen ja rutiininomaisesti ostettujen peruselintarvikkeiden kohdalla 
tiedon etsiminen oli verrattain vähäistä. 
Suomessa myytävien elintarvikkeiden pakkausmerkintöihin luotettiin hyvin. Niiden tie-
dettiin olevan standardisoituja ja tiukan valvonnan alla. Tuotteen ravintosisällöstä kerto-
va informaatio, kuten ravintoarvotaulukko koettiin luotettavampana kuin markkinointi-
mielessä annettu ravitsemusinformaatio. Tällä viitattiin sekä pakkauksissa että mainok-
sissa esitettyihin väittämiin. Osa piti esimerkiksi ravitsemus- ja terveysväitteitä valmista-
jan markkinointipuheina ja oli skeptisiä niiden paikkansapitävyydestä. Harva välttämättä 
tiesi, että hyväksyttävistä väitteistä ja niiden esittämisestä on säädetty asetuksin, joiden 
noudattamista valvotaan. 
 
7.3.1 Kiinnostus hiilihydraateista kertoviin merkintöihin 
 
Kuluttajien kiinnostusta hiilihydraattimerkintöihin selvitettiin kysymällä heiltä ensin, 
mitä tietoa hiilihydraateista leipäpakkauksesta on tällä hetkellä saatavilla. Tarkoituksena 
oli kartoittaa myös tältä osin, ovatko leivän hiilihydraatit kiinnostaneet haastateltuja ja 
millä tarkkuudella. Pakkauksesta tiedettiin löytyvän hiilihydraattien grammamäärä. 
Muistellessaan ravintoarvotaulukon sisältöä, osa mainitsi että sokerin osuus on kerrottu 
erikseen hiilihydraattimäärästä. Vaikka haastateltujen kanssa oli aiemmin keskusteltu 
hiilihydraattien jaottelusta sokereiden ohella kuituihin, vain muutama mainitsi kuidut 
tässä yhteydessä. Tämä saattaa johtua ensinnäkin siitä, ettei kuitua yhdistetty hiilihydraa-
tiksi ja toiseksi kuitujen merkitsemisestä ravintoarvotaulukkoon hiilihydraateista irralli-
sena (ks. taulukko 4 s. 18). 
Vaikka kuitu määritettiin merkittäväksi tekijäksi leivän valinnassa, harva etsi ostopää-
töshetkellä tietoa kuitupitoisuudesta pakkauksesta. Yksi haastatelluista luetteli ulkomuis-
tistaan käyttämiensä leipien kuitupitoisuudet. Osalle jälleen leivän ulkoiset ominaisuudet, 
kuten tummuus ja jyvät viestivät kuituisuudesta, jolloin siitä ei koettu tarvittavan erillistä 
pakkaustietoa. Vaikka vain harva oli kertonut etsivänsä pakkaustietoa kuidusta leipää 
ostaessaan, useampi ilmoitti olevansa kiinnostunut kuitua koskevista pakkausmerkinnöis-
tä. Tämä saattaa johtua siitä, että merkintä kuitupitoisuudesta on monessa leipäpaketissa 
näkyvästi esillä, jolloin sen lukemista ei välttämättä ajatella tiedon etsimiseksi vaan 
enemmänkin tiedon huomaamiseksi. Kuidun ohella sokerin määrä leivässä kiinnosti kah-
ta haastateltua. 
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Yleinen hiilihydraatteja koskeva pakkausinformaatio ei tuntunut kiinnostavan haastatel-
tuja. Sitä ei juuri etsitty, eikä käytetty leipätuotteiden vertailussa hyväksi. Vähähiilihyd-
raattista ruokavaliota noudattava oli ainut, joka otti selvää leivän hiilihydraateista tar-
kemmin. Omien sanojensa mukaan hän katsoi leipäpussista hiilihydraattimäärän sekä 
hiilihydraattien, proteiinin ja kuidun suhteelliset osuudet. Hän kertoi tekevänsä ostopää-
töksen ravintoarvotaulukon perusteella pitkälti myös muiden elintarvikkeiden kohdalla. 
Muut haastatellut, jotka olivat tarkkoja hiilihydraateista, perustivat käsityksensä hiilihyd-
raattipitoisuudesta ja hiilihydraattien laadusta lähinnä leivän ulkonäköön. Pakkausmer-
kintöjen vähäistä käyttöä perusteltiin ajanpuutteella kaupassa sekä hiilihydraattien vähäi-
sellä merkityksellä leivän kulutuksen ollessa vähäistä. Vain muutama oli kiinnostunut 
esimerkiksi hiilihydraattien kokonaismäärästä leivässä. Muutama totesi, ettei gramma-
määrä anna heille tietoa siitä, mitä se käytännön tasolla tarkoittaa vertailupohjan puuttu-
essa. Määrän esitettiin suhteutettavaksi konkreettisemmin esimerkiksi päivittäiseen saan-
tisuositukseen. 
  
”Joku semmonen että niitä [hiilihydraatteja] olis avattu vähän eri näkö-
kulmasta, eikä just vaan semmosia jotain prosentteja ja grammoja ja muita. 
Sillon se olis ihan eri juttu ainakin tämmöselle tavalliselle pulliaiselle, että 
löytäis semmosia muita kulmia siihen.” H1 
 
Tämän hetkiset hiilihydraatteja koskevat pakkaustiedot koettiin pääsääntöisesti riittävik-
si, eikä ainakaan nykyistä yksityiskohtaisempaa tai tarkempaa tietoa kaivattu. Eräs haas-
tatelluista totesi, että hiilihydraatit voisi eritellä nykyistä tarkemmin ravintotaulukossa, 
mutta hän ei silti ollut varma tekisikö hän itse tiedolla mitään. 
Haastatteluissa selvitettiin kiinnostaisiko kuluttajia hiilihydraatteja koskevat terveys- tai 
ravitsemusväitteet leipäpaketissa esitettyinä. Ne nähtiin pääosin hyväksyttävinä, etenkin 
jos ne ovat ymmärrettäviä sekä lyhyesti ja isolla tekstikoolla kirjoitettuja. Kaksi haasta-
teltua kertoi väitteiden kiinnostavan heitä, mikäli ne toisivat kokonaan jotakin uutta tietoa 
heille. Toinen heistä ei kuitenkaan uskonut uuden tiedon muuttavan hänen ostokäyttäy-
tymistään, vaan hän tulisi yhä valitsemaan leivän aiempien tottumustensa pohjalta. Kuten 
aiemmin esitettiin, väitteitä kohtaan esiintyi myös varautuneisuutta: 
 
”En mä tiedä vaikuttaako mikään niinku lause siinä tai mikään tommonen, 
että mielummin semmosta faktatietoa.” H8 
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”Oon vähän silleen skeptinen pystyykö tommosta asiaa [ravitsemus- tai 
terveysväitettä hiilihydraateista] ihan täysin objektiivisesti selvittämään, et-
tä mä kuitenkin haluun jotenki kuvitella, että ihminen on vähän yksilö fyysi-
sesti että pystyykö semmosta ”yhtä kuin” -juttua laittamaan, että nyt syö 
tämän verran kuitua niin sitten tämä vaikuttaa tähän. En mä tiedä, ehkä 
karkeita linjoja vois laittaa, mutta en ehkä semmosia totuuksia haluis, et se 
on ehkä vähän vaarallista jopa sitte johdattelee vähän niinku kuluttajia, 
kun ei sitä ehkä voi kuitenkaan niin tarkkaan tietää sitte.” H2 
 
”Jos se on tutkittua tietoa, et tämmösiä terveysväitteitä ei saisi laittaa jos 
ne ei ole oikeasti tutkittua tietoa. Se on aina usein kun ruvetaan väittämään 
jotain, mainostamaan jotakin hirveästi niin sitten aina herää epäilys, että 
se ei pidä paikkaansa.” H9 
 
Terveys- ja ravitsemusväitteiden käyttöä ehdotettiin käytettäväksi pakkausten ohella 
muussa markkinoinnissa, kuten televisiomainonnassa. Tärkeintä vaikutti olevan tiedon 
helppo saatavuus ja näkyvyys. Vähähiilihydraattista ruokavaliota noudattavan mukaan 
mainokset voisivat herättää kiinnostuksen tarkastella eri leipien ravintosisältöjen eroja 
vielä tarkemmin ja vertailla niitä keskenään. 
Kiinnostuksen puute hiilihydraatteja koskeviin pakkausmerkintöihin vaikuttaisi olevan 
yhteydessä vähäiseen mielenkiintoon ravitsemusmerkintöjä kohtaan. Eniten hiilihydraat-
teihin kiinnittivät huomiota niiden kulutusta vähentäneet henkilöt, mikä kuvastaa moti-
vaation merkitystä tiedon etsinnässä. Koska haastatteluissa ilmeni pakkaustiedon vähäi-
nen merkitys, haastatelluilta kysyttiin kokivatko he tarvetta saada hiilihydraateista muu-
toin lisää informaatiota. Vajaa kolmasosa ei nähnyt lisätiedolle tarvetta. Haastattelu oli 
kuitenkin herättänyt muutamassa kiinnostuksen tietää lisää mitä hiilihydraatteja ja niiden 
lähteitä tarkemmin on olemassa sekä mitkä niistä ovat ravitsemuksellisesti toisia parem-
pia. Vastapainona viime vuosien negatiivisille puheille hiilihydraateista, niistä toivottiin 
kerrottavan positiivisessa valossa, kuten esimerkiksi niiden hyödyistä ja tarpeellisuudes-
ta. 
Ajattelu ruokavalion kokonaisvaltaisuudesta sekä oman kehon tuntemus ohjasivat aina-
kin muutaman haastatellun informaatiotarvetta. Yksi painotti haluavansa kokonaisvaltai-
sia ratkaisuja ruokavalion suhteen, eikä vain tietoa hiilihydraateista tai muistakaan ruo-
kavalion yksittäisistä osista. Toinen puolestaan ei pitänyt tietoa tarpeellisena, sillä hän 
koki voivansa tällä hetkellä hyvin. Jälkimmäisessä tapauksessa motivaatio tiedon proses-
soinnille voisi syntyä ärsykkeestä, joka viestii tarpeesta muuttaa omaa ruokailukäyttäy-
tymistään. 
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7.3.2 Suhtautuminen ravitsemuksellisen kokonaislaadun merkitsemiseen 
 
Tutkimuksessa selvitettiin kuluttajanäkökulmasta Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 
pisteytysmallin hyödyntämistä pakkausmerkinnöissä. Haastatteluissa tehdyn tehtävän 
vuoksi haastatelluille oli jo muodostunut käsitys siitä, mistä pisteytyksessä on kyse. Li-
säksi aiemmin oli selvitetty heidän pakkausmerkintöjen käyttöään, jolloin nämä kaksi 
aihealuetta nivoutuivat vielä yhteen.  
Luokittelumerkinnöistä keskusteltiin havainnollistamalla haastatelluille kaksi eri esi-
merkkiä niiden toteuttamisesta. Ensin heiltä kysyttiin miten he suhtautuisivat merkintään, 
jossa kerrotaan tekstimuodossa elintarvikkeen lukeutumisesta joko ravitsemuksellisesti 
joko erinomaiseksi, hyväksi tai herkutteluun sopivaksi hiilihydraattipitoiseksi tuotteeksi. 
Merkintätapaa pidettiin yksinkertaisena ja selkeänä. Se nähtiin myös helppo- ja nopea-
käyttöisenä, sillä tuotesisältöön ei välttämättä tarvitsisi perehtyä kaupassa syvemmin tai 
pohtia tuotteen ravitsemuksellisia laatutekijöitä erikseen. Näin ruokaostoksilla säästyisi 
aikaa ja vaivaa, sillä eri ravitsemustekijät olisi mietitty kuluttajien puolesta yhdeksi ko-
konaisuudeksi. Ravitsemuksellisen kokonaislaadun viestiminen voisikin vastata haasta-
teltujen arvostukseen ravintoaineiden tasapainoisuudesta ruokavaliossa ja elintarvikkeis-
sa. Tuotteiden erillisten ravintotekijöiden hyvyyttä ja vaikutuksia oli vaikea ymmärtää. 
 
”Joo tällainen helposti lähestyttävä ja yksinkertainen, mihin ei siihen yli-
määräiseen ajatteluun [joudu näkemään vaivaa], et okei tää hiilihydraat-
tiasia on mun monimutkasessa yhtälössä yks juttu, jota pitäs miettii ja sitte 
− ai tätäkään tuotetta ei voi syödä. Jotenki sellanen fiilis tulee usein, kun 
lähtee miettii erikseen kaikkii terveysvaikutuksia.” H7 
”Ainakin sais nopeesti tietoo, ettei tartte alkaa kattoo kauheen tarkasti mitä 
se tuote sisältää, vaan siit vois nopeesti kattoo et no tää on ainaki hyvä ja 
sit voi ottaa sen.” H8 
 
Tarkempien ravintotietojen tiedettiin löytyvän elintarvikepakkauksista, mikäli niiden 
tarkistamiseen olisi tarvetta. Kaksi haasteltua toivoi luokittelumerkinnän yhteyteen vii-
tearvot tai tietoja ravintoaineiden määristä. Hiilihydraatti-sanan käyttö herätti muutamas-
sa haastatellussa negatiivisen mielleyhtymän, sillä se kuvasi heidän mielestään tuotteen 
runsasta hiilihydraattipitoisuutta. Ulkoasun osalta merkinnässä ei myöskään toivottu ole-
van liikaa tekstiä, jotta se olisi mahdollisimman vaivaton ja nopealukuinen. Luokittelu-
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merkintä saattaisi olla tehokkain leipäpaketin päällyspuolella, sillä se olisi helposti näh-
tävillä. Merkintä voisi näin myös jäädä kuluttajien mieleen herkemmin.  
Luokittelun käyttöön suhtauduttiin yleisesti positiivisesti. Lähes kaikki ajattelivat, että 
merkintä voisi olla hyödyllinen ja he että saattaisivat käyttää sitä leivän tai muiden elin-
tarvikkeiden ostopäätöksenteossa. Eräs osallistuja perusteli hyödyllisyyttä sillä, että 
THL:n elintarvikkeille antamat pisteet olivat osin erilaisia verrattuna hänen omiin näke-
myksiinsä. Näin merkintä voisi lisätä kuluttajien tietämystä eri tuotteiden ravitsemuksel-
lisesta laadusta. Myös muiden haastattelujen perusteella pakkausmerkintä saattaisi oi-
kaista käsityksiä tuotteiden ravitsemuksellisesta laadusta. Monen luokiteltua pisteytysteh-
tävässä kauraleivän 2- tai 3-luokkaan, pakkausmerkintä voisi kohentaa kauraleivän ravit-
semuksellista imagoa viestimällä sen oleva 1-luokkaan kuuluva elintarvike. Luokittelu 
tosin riippuu elintarvikkeen reseptiikasta, kuten THL:n pisteytysmallin esittelyn yhtey-
dessä todettiin. 
Vain yksi ilmaisi luokittelumerkinnän olevan itselleen tarpeeton, sillä hän koki jo tietä-
vänsä mitkä tuotteet ovat terveellisiä. Hän näki merkinnän olevan hyödyllinen lähinnä 
niille, jotka eivät tunne eroja elintarvikkeiden terveellisyydessä. Moni muukin haastateltu 
puhui terveellisyydestä sekä terveellisistä ja epäterveellisistä tuotteista keskusteltaessa 
ruokien ravitsemuksellisesta kokonaislaadusta. Tämä kuvastaa aiemmin todettua terveel-
lisyyden vahvaa merkitystä haastateltujen ruokavaliostrategiassa. 
Luokittelumerkinnän vaikutusta ostopäätökseen pyrittiin myös selvittämään sen osalta, 
miten merkintä voisi mahdollisesti vaikuttaa eri luokissa olevien tuotteiden valintaan. 
Eniten merkinnän nähtiin johtavan ravitsemuksellisesti erinomaisten tuotteiden suosimi-
seen. Erinomaisia ja hyviä tuotteita saatettaisiin myös vertailla keskenään.  
 
”Ehkä just tän hyvän ja erinomaisen välil tapahtuis enemmän sellasta [ver-
tailua] että okei tää on vaan hyvä, mut toi on erinomainen et suosinpa tota 
erinomasta enemmän, koska tää ei oo niin sit sellanen herkuttelukysymys 
kuitenkaan.” H7 
 
”Kyllä todennäkösesti, jos tommen labelointi tehtäis ni mä valitsisin mie-
lummin ton erinomaisen tuotteen et jos tästä tulis jonkunlainen standardi ja 
jos valmistaja ois luotettava ni mä uskosin siihen. Että jos lähdettäis täm-
mönen toteuttamaan ni myös mä mielummin valitsisin ton erinomaisen.” 
H12 
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Kaksi leivän suurkuluttajaa otti esille 1- ja 2-luokkaan kuuluvien tuotteiden välisen mah-
dollisen hintaeron, joka voisi vaikuttaa heidän leivän valintaansa. Erinomainen tuote saa-
tettiin mieltää kalliimmaksi. Vaikka harva mainitsi hinnan vaikuttavan ostopäätökseensä 
leivästä, hintaa käytettiin jossain määrin leipien vertailuun. Tämä ei kuitenkaan tarkoitta-
ne sitä, että koriin päätyisi edullisin vaihtoehto. Kyse saattaa olla hintahaarukan ja -
käsitysten hahmottamisesta tai esimerkiksi leivän laatumielikuvien muodostamista hin-
nan perusteella. Esimerkiksi yksi totesi hinnan indikoivan hänelle leivän ravintoarvoa 
sekä muuta laatua. 
Herkuttelutuotteiden kohdalla pakkausmerkintää ei pidetty niiden ostamista vähentävänä 
tekijänä muutamaa haastateltua lukuun ottamatta. Herkuttelutuotteiden satunnainen naut-
timinen oli haastateltavien mielestä sallittua ja kyseiseen luokkaan kuuluvat tuotteet koet-
tiin tunnettavan hyvin. 
 
”Mä en usko et noiden [herkuttelutuotteiden] määrä sinänsä muuttuis, kos-
ka tietää jo syövänsä jotain epäterveellistä…mut ehkä jotkut rajatapaukset 
sitte…” H7 
 
”Kyl mä tiedän kun mä ostan munkkipossun, mikä se on. Ihan varmasti tie-
dän.” H9 
 
Yleisesti leipien vertailu kaupassa oli kuitenkin vähäistä. Vain muutama vastaajista ker-
toi vertailun perustuvan ravitsemusmerkintöihin. Pääosin tuotteita arvioitiin ulkonäön, 
viljalajin ja tuoreuden perusteella. Muutama kertoi ensin valitsevansa haluaako ostaa 
tummaa vai vaaleaa leipää ja tämän jälkeen arvioivansa vaihtoehtoja näiden tuotekatego-
rioiden sisällä.  
Toisena vaihtoehtona ravitsemuksellisen kokonaislaadun esittämiselle haastatelluille näy-
tettiin ”tähtimallia”, jossa sisällön laatu on kuvattu visuaalisesti tähtien avulla ja samalla 
kerrottu numeerista tietoa ravintotekijöistä (ks. kuvio 3 s. 30). Osalle kyseinen merkintä 
näyttäytyi sekavana ja monimutkaisena. Sitä pidettiin myös pääosin turhan informatiivi-
sena. Samankaltaisia merkintöjä tiedettiin olevan jo olemassa viitaten GDA-merkintään 
(Guideline Daily Amount) eli viitteellinen päiväsaanti -merkintään. 
Monelle riittäisi pelkkien tähtien käyttö merkinnässä ilman ravintoarvojen esittämistä 
samassa yhteydessä. Tarkempia tietoja ei välttämättä ehdittäisi tai jaksettaisi lukea osto-
hetkellä ja ne voisi tarvittaessa katsoa muusta kohdasta pakkausta. Toisaalta pidettiin 
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tärkeänä tietoa siitä, mistä tähdet ovat peräisin. Eräs haastateltu totesi, että ravintoarvotie-
tojen hyvänä puolena olisi se, että se saattaisikin paljastaa esimerkiksi terveelliseksi miel-
tämänsä ruisleivän sisältävän paljon sokeria tai rasvaa. Kaksi kaikkein tarkimmin ravit-
semukseen suhtautuvaa piti tähtimallia parempana aiemmin esitettyyn tekstimuotoiseen 
luokittelumerkintään verrattuna, sillä se kertoisi ravintosisällöstä tarkemmin. Toisen mie-
lestä ravintotekijät voisi esittää jopa vielä laajemmin. Muutoin myös tämän pakkausmer-
kinnän kommenteissa nousi esille yksinkertaisuuden ja selkeyden arvostus.  
 
” Ton tähtiluokituksen kattois, mutta noita muita asioita…että tulisko sit 
ehkä vilkastuu, mut jos siin ois tommonen simppeli informaatio. Jos sitä 
kiinnostais enemmän ni kyl mä sen [ravintoarvoataulukon] kattoisin sitte, 
mut tavallaan mä haluisin vaan tietää onks se terveellistä vai ei. Mä en 
kaipaa niitä pilipalitietoja siellä, et se riittäis semmonen perusinfo.” H3 
 
”No ei se [tähtimerkintä] nyt haittaa. Toi on musta ehkä vähän sekava suo-
raan sanottuna.” H2 
 
”Mahdollisimman ”keep it simple” olis se mun toive.” H5 
 
”Näiden [ravintotekijöiden] kattominen tuntuu sellaiselta sen verran nap-
pikaupalta.” H7 
 
Kuten elintarvikkeita koskevassa informaatiossa ylipäätään, luokittelumerkinnöissä vai-
kutti olevan tärkeää myös se, etteivät ne ole markkinointisävyisiä vaan faktatiedolla pe-
rusteltuja. Näin ne herättäisivät kuluttajissa enemmän luottamusta. Toisaalta itse merkin-
töjä toivottiin markkinoitavan eli tuotavan kuluttajien tietoisuuteen esimerkiksi mainon-
nalla, mikäli ne otettaisiin käyttöön. Toiveena esitettiin myös merkintöjen laaja käyttö eri 
valmistajien tuotteissa. Yleisen standardisoinnin ajateltiin lisäävän luottamusta sekä aut-
tavan tuotevalinnoissa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitokseen luotettiin pisteytyksen laa-
tijana.  
Vaikka moni suhtautui luokitteluideaan myönteisesti, on vaikea tietää hyödyntäisivätkö 
he merkintää todellisuudessa johtuen pakkausmerkintöjen vähäisestä käytöstä sekä tot-
tumusten ja leivän ulkonäön ohjatessa vahvasti leivän valintaa. Osassa haastatteluja 
esiintyi hyödyllisyyden esittäminen ja pohtiminen muiden kuluttajien kuin oman itsensä 
kannalta. Tämä herätti kysymyksen siitä, missä määrin he kertoivat merkintöjen tarpeel-
lisuudesta juuri omaa käyttöään ajatellen. 
 
96 	
	
8 Tutkimustulosten teoreettinen pohdinta 	
Tutkimuksen teoreettinen viitekehys muodostui yksilön ruoan valintaa ohjaavista teki-
jöistä sekä kuluttajan ostopäätösprosessista. Tässä luvussa tarkastellaan tutkimusaineis-
ton tuloksia viitekehyksen kautta pohtimalla niiden yhteyttä aiempaan tutkimustietoon. 
Luku on jaettu kuluttajan sisäiseen ja ulkoiseen maailmaan viitekehyksen mukaisesti (ks. 
kuvio 7 s. 52).  
 
8.1 Kuluttajan sisäinen maailma 	
Yksilön sisäinen maailma ohjasi tutkimuksessa voimakkaasti ruoan ostamista ja valintaa 
koskien myös leipää hiilihydraattien lähteenä. Psykologiset ja fysiologiset tekijät sekä 
terveyden kontrollointi ja informaation prosessointi kytkeytyivät tiiviisti yhteen ja olivat 
vuorovaikutuksessa toisiinsa. Seuraavaksi pohditaan näihin osa-alueisiin kuuluvia eri 
tekijöitä tutkimusaineiston valossa. 
 
Käsitykset ja tietämys 
Makutottumusten ja mieltymysten ohella leivän valintaan vaikuttivat vahvasti kuluttajien  
käsitykset leivän terveellisyydestä, jotka yhdistettiin pitkälti leivän kuitupitoisuuteen. 
Myös Lylyn, Soinin, Rauramon ja Lähteenmäen (2004, 231) tutkimuksessa suomalaiset 
pitivät kuitua terveydelle tärkeänä suoliston toiminnan ja yleisen hyvinvoinnin kannalta. 
Tässä tutkimuksessa kuitu liitettiin erityisesti ruis- ja täysjyväpitoisiin tuotteisiin, joiden 
kuluttamisen taustalla ilmenivät terveyteen ja hyvinvointiin yhdistetyt fysiologiset motii-
vit. 
Hiilihydraatteja koskevat käsitykset muodostuivat monesta eri tekijästä. Tulokset tukevat 
Verbeken ym. (2006, 626) esittämää teoriaa käsityksen suodattimesta, jossa yksilölliset, 
viestinnälliset ja tilannetekijät johtavat yhdessä yksilön subjektiivisen käsityksen muo-
dostumiseen ja lopulta tuotteen valintaan (ks. kuvio 1 s. 21). Yksilöllinen tekijä oli tässä 
tutkimuksessa muun muassa kuluttajien henkilökohtainen näkemys ruokavaliosta. Myös 
fysiologiset kokemukset hiilihydraateista olivat kuluttajakohtaisia. Kokemusten on todet-
tu aiemmissakin tutkimuksissa muokanneen kuluttajien käsityksiä (esim. Worsley 2002, 
580; Duncan & Olshavsky 1982, 33). Viestinnällisinä tekijöinä olivat kouluajoilta saatu 
ravitsemus- ja terveystieto sekä viime aikoina median välittämä informaatio eri lähtei-
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neen. Tilannetekijänä puolestaan voidaan pitää esimerkiksi ”karppausbuumia” ja sen 
ympärillä käytyä julkista keskustelua. 
Käsityksen suodatin oli muodostanut sekä positiivisia että negatiivisia mielikuvia hiili-
hydraateista, ja tätä kautta vaikuttanut leivän kulutukseen. Yleisesti hiilihydraatteihin ei 
liitetty voimakkaita kielteisiä ajatuksia, jotka olisivat tällä hetkellä vaikuttaneet vahvasti 
leivän kulutusmääriin. Mielikuvilla oli vaikutusta lähinnä sen kautta, millaisia leipätuot-
teita kuluttajat suosivat perustuen heidän käsityksiinsä niiden ravitsemuksellisesta arvos-
ta. Käsitykset ja tietämys hiilihydraattilähteiden ravitsemuksellisesta laadusta ohjasivat 
kuluttajia valitsemaan erityisesti ruisleipää vaaleiden leipien sijaan. Gellynckin ym. 
(2009, 16) mukaan kuluttaja erottelee sekä tuotteen käyttöön ja aistinvaraisiin ominai-
suuksiin liittyviä laatuattribuutteja että abstraktimpia tuoteominaisuuksia, kuten tuotteen 
terveellisyyttä ja luonnollisuutta ja muodostaa näiden molempien ominaisuuksien avulla 
kokonaisarvion laadusta. Tutkimuksessa kuluttajat käyttivät näitä molempia ominaisuuk-
sia määrittäessään leivän kokonaislaatua hiilihydraattipitoisena elintarvikkeena, mikä 
ilmeni muun muassa THL:n pisteytysmalliin liittyneessä luokittelutehtävässä. 
Leipiä arvioitiin yhdistelemällä informaatiota sisäisistä tietolähteistä tuotteen ulkoisiin 
aistinvaraisiin ominaisuuksiin. Erityisesti leivän ulkonäkö viesti kuluttajille tuotteen ter-
veellisyydestä ja hiilihydraattien laadusta, minkä perusteella kuluttajat muodostivat tuo-
teluokkia kuten ”kuitupitoiset tummat leivät” vs. ”vaaleat herkkuleivät”. Heuristiikkojen 
käyttö oli keskeinen menetelmä leivän ravitsemuksellisen laadun arvioinnissa, sillä ne 
nopeuttivat ostopäätöksentekoa ja kaupassa asiointia. Connors, Bisogni, Sobal ja Devine 
(2001, 190) toteavat kuluttajien kehittävän heuristiikkoja helpottaakseen ruoan valintaa.  
Osa hiilihydraatteihin liitetyistä käsityksistä oli hyvin vahvoja, kuten käsitykset hiilihyd-
raattien liikasaannin lihottavuudesta ja turvottavuudesta sekä toisaalta välttämättömyy-
destä elimistölle. Järvelän ja Mäkelän (2005, 127) mukaan kuluttajat kuvailevat usein 
ruokavalintojaan perustuen välttämisen tai suosimisen strategioihin, jotka edustavat ku-
luttajien näkemyksiä hyvistä ja huonoista valinnoista laatuun ja turvallisuuteen liittyen. 
Tietämyksen ja käsitysten erottaminen toisistaan aineistosta oli tutkijasta paikoin vaike-
aa, sillä käsitykset perustuivat pitkälti saatuun ravitsemustietoon ja olivat tätä kautta joh-
taneet tietämykseen. Worsley (2002, 580) esittääkin tietämyksen olevan käsityksistä 
koostuva systeemi, kuten esimerkiksi skeema, johon uskomukset ja faktat perustuvat. 
Hän toteaa myös aiempien tai vakiintuneiden käsitysten vaikuttavan muun muassa in-
98 	
	
formaation hyväksymiseen. Tämä näkyi tässä tutkimuksessa siten, että lapsuudesta saak-
ka omaksuttua ravitsemustietoa pidettiin vakaana ohjenuorana ruokavalion noudattami-
sessa ja siitä poikkeavaan ravitsemusinformaatioon suhtauduttiin varauksella ja osin 
kriittisesti.  
Opittu malli monipuolisesta ruokavaliosta sekä ravintoaineiden kohtuullisen kuluttami-
sen tavoittelu esiintyivät aineistossa toistuvasti. Myös Järvelän ja Mäkelän (2005) kulut-
tajien ruokavalintoja ja niitä koskevia toimintastrategioita selvittäneessä tutkimuksessa 
kohtuullisuuden ja monipuolisuuden strategia oli muita toimintastrategioita yleisempi. 
Tutkijat löysivät tälle useita perusteita. Kohtuullisuuden ja monipuolisuuden strategian 
avulla voidaan muodostaa terveellinen ja vaihteleva perusruokavalio, joka ei kiellä her-
kuttelua ja ajoittaisia epäterveellisiä poikkeamia. Se myös takaa eri ravintoaineiden riit-
tävän saannin. Kyse on arkea helpottavasta ja joustavasta toimintatavasta, jossa ei tarvit-
se huomioida jokaisen yksittäisen valinnan terveysseurauksia. Kohtuullisuus ja monipuo-
lisuus ovat kuitenkin tulkinnanvaraisia käsitteitä, sillä ne voivat tarkoittaa kuluttajille eri 
asioita. (Järvelä & Mäkelä 2005, 129.) 
 
Fysiologiset kokemukset sekä terveyden kontrollointi 
Kuten edellä esitettiin, fysiologiset kokemukset hiilihydraateista olivat muokanneet ku-
luttajien hiilihydraattikäsityksiä. Conner ja Armitage (2002, 6) esittävät ruoan fysiologis-
ten vaikutusten liittyvän muun muassa nälän ja kylläisyyden tuntemiseen. Tässä tutki-
muksessa kuluttajat suosivat pitkäkestoisia hiilihydraatteja sisältäviä tummia leipiä, sillä 
niiden koettiin pitävän nälkää pidempään poissa vaaleisiin leipiin verrattuna ja lisäksi 
niitä pidettiin kuitupitoisuutensa vuoksi terveellisempiä.  
Fysiologiset kokemukset toimivat oikeuttajina oman kuluttamisen muuttamiselle, jossa 
oma keho toimi mittarina hiilihydraattien sopivuuden määrittämisessä. Kokemuksia oli 
kartutettu syömällä hiilihydraattien osalta erilaisia leipiä sekä testaamalla vähähiilihyd-
raattista ruokavaliota. Hiilihydraattien fysiologisten vaikutusten oli koettu liittyvän muun 
muassa painonhallintaan sekä fyysiseen hyvinvointiin ja vireyteen. Kokemukset ja kehon 
kuuntelu kuvastivat näkemystä ruokavalion ja sen terveysvaikutusten yksilöllisyydestä. 
Nivan ja Piiroisen (2005, 154) ruokaan yhdistettyjä terveysnäkemyksiä selvittäneessä 
tutkimuksessa kuluttajat korostivat yleistermejä, kuten monipuolisuutta ja keveyttä kuva-
tessaan omaa syömistään, mutta totesivat samalla terveellisyyden olevan yksilöllistä.  
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Dibsdallin ym. (2002, 302) teoriamallissa terveyden kontrollointi on kuluttajan sisäisen 
maailman yksi osatekijä. Tässä tutkimuksessa terveyden hallinta ilmeni tasapainoisen ja 
monipuolisen ruokavalion noudattamisena ja kiinnittämällä huomiota painonhallintaan. 
Monella nämä tavoitteet olivat vaikuttaneet kuitupitoisen tumman leivän suosimiseen 
sekä hiilihydraattien kohtuulliseen kuluttamiseen. Westenhoefer (1991; ref. Westen-
hoefer, Broeckmann, Münch & Pudel 1994, 28) jaottelee syömisen kontrolloimisen tiuk-
kaan ja joustavaan rajoittamiseen. Edeltävässä ruokavalioon, syömiseen ja painoon suh-
taudutaan ”joko tai” -periaatteella ja vältetään niin sanottuja kiellettyjä ruokia. Joustavas-
sa tavassa puolestaan strategiana on sallia esimerkiksi makeisten syöminen tietyissä mää-
rin ilman huonoa omaa tuntoa. Tähän tutkimukseen osallistuneista kuluttajista kukaan ei 
kontrolloinut hiilihydraattien ja leivän kulutustaan tiukemman näkökulman mukaan. 
 
Informaation prosessointi 
Edellä esitettiin ravitsemuksen pitämistä osin yksilöllisenä asiana. Yksilöllisyys oli ha-
vaittavissa myös haastateltujen ravitsemusinformaation käsittelyssä, jossa hiilihydraatti-
informaatiota sovellettiin omalle toiminnalle sopivaksi henkilökohtaisen merkityksen 
perusteella. Se mitä hiilihydraateista oli viime vuosina kerrottu mediassa, oli vaikuttanut 
haastateltujen leivän kulutukseen vaihtelevasti. Tuorilan (2001) mukaan media ja ravit-
semusasiantuntijat tarjoavat kuluttajille runsaasti tietoa elintarvikkeista ja ravitsemukses-
ta, mutta se ei takaa tiedon sisäistämistä. Tieto voi jäädä huomaamatta tai siitä ei olla 
kiinnostuneita. Tiedosta voidaan myös kiinnostua, mutta tietoa ei käsitetä. Ymmärretty-
kin informaatio saatetaan torjua, unohtaa tai muuntaa mielessä. (Tuorila 2001, 66.) Osa 
haastatelluista koki kykynsä ymmärtää hiilihydraattitietoa puutteelliseksi, mikä saattoi 
johtaa kohtuullisuusstrategian käyttöön hiilihydraattien kulutuksessa. Lisäksi hiilihyd-
raatteja koskevan tiedon henkilökohtainen merkitys ei ollut kovinkaan suuri. Luottamus 
informaatioon ja sen lähteisiin ilmeni tiedon prosessoinnissa siten, että uutta ja erityisesti 
ristiriitaista tietoa ei hyväksytty kyseenalaistamatta sen paikkansapitävyyttä.  
Informaation yksilöllinen merkitys ja kyky käsitellä tietoa vaikuttivat myös suhtautumi-
seen hiilihydraateista kertoviin pakkausmerkintöihin. Pakkausinformaatiota ei pidetty 
yleisesti kiinnostavana hiilihydraattien osalta. Syitä olivat muun muassa hiilihydraattien 
vähäinen merkitys leipää koskevassa ostopäätöksenteossa. Tämän vuoksi hiilihydraateis-
ta ei juuri etsitty tietoa pakkauksesta tai tehty tuotevertailuja niiden perusteella. Vaikka 
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kuitua pidettiin tärkeänä leivän valintakriteerinä, siitä kertova pakkaustieto kiinnosti 
haastateltuja yllättävän vähän.  
Kaupassa asioinnin hektisyys osoittautui tilannetekijäksi, joka vähensi motivaatiota tie-
donhakuun ja johti leivän ulkonäön hyödyntämiseen tiedonlähteenä ja tuotteiden vertai-
luattribuuttina sen helppokäyttöisyyden vuoksi. Vähähiilihydraattista ruokavaliota nou-
dattavalla haastatellulla oli korkein motivaatio etsiä hiilihydraateista tietoa leipäpakkauk-
sesta ja vertailla leipiä hiilihydraattien perusteella. Soederberg Millerin ja Cassadyn 
(2012, 129) tutkimuksessa kuluttajat, jotka pyrkivät muokkaamaan ruokavaliotaan teki-
vät muita kuluttajia enemmän tuotevertailuja ravintoainetaulukon perusteella perustuen 
korkeaan motivaatioonsa ja tietämykseensä. Lisäksi tässä tutkimuksessa tuttujen leipä-
tuotteiden rutiininomainen ostaminen vähensi motivaatiota tuotetietojen hyödyntämiseen. 
 
8.2 Kuluttajan ulkoinen maailma 	
Kuluttajan ulkoiseen maailmaan sisältyvät tekijät eivät nousseet tutkimusaineistossa yhtä 
vahvasti esille sisäiseen maailmaan verrattuna. Tämä johtunee osin tutkimuksen valitusta 
näkökulmasta, jossa selvityksen kohteena olivat erityisesti yksilöön liittyvät tekijät ruoan 
valinnassa. Informaation ominaisuudet sekä perheen ja ystävien jakamat kokemukset 
olivat aineiston perusteella merkittävimmät ympäristötekijät, jotka olivat vaikuttaneet 
kuluttajien hiilihydraattikäsityksiin ja niiden kautta suhtautumiseen leipään.  
Ulkoiseen maailmaan lukeutuva kulttuuri ilmeni aineistossa siten, että leipä esiintyi haas-
tateltujen puheissa kulttuurisena traditiona, josta haluttiin pitää kiinni. Myös karppaus 
tunnistettiin ruokakulttuurillisena ilmiönä tai trendinä, jota oli saatettu kokeilla.  Dibsdal-
lin ym. (2002, 302) mallissa ulkoiseen kontrolliosa-alueeseen kuuluvia tekijöitä, kuten 
taloudellisia tai ruoan saatavuutta koskevia rajoitteita ei tullut tässä tutkimuksessa esille. 
 
Informaation ominaisuudet 
Dibsdallin ym. (2002, 302) tutkimuksessa ruoan valintaa ohjaavat informaation ominai-
suudet koskivat tiedonlähdettä, määrää, ristiriitaisuutta sekä monimutkaisuutta. Tässä 
tutkimuksessa kuluttajat kokivat hiilihydraateista tarjottavan tietoa monesta eri lähteestä 
ja he pitivät tietoa pitkälti vaikeaselkoisena sekä ristiriitaisena, mikä oli johtanut omaan 
harkintakykyyn luottamiseen hiilihydraattien ja leivän kulutuksessa. Tiedon ymmärrettä-
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vyyttä arvostettiin, sillä sen koettiin helpottavan monimutkaisen ravitsemustiedon käsit-
telyä ja sisäistämistä. 
Tämän hetkistä tarkemmalle tai yksityiskohtaisemmalle pakkaustiedolle hiilihydraateista 
ei nähty tarvetta. Kuluttajat toivoivat yleisesti selkeitä ja helposti ymmärrettäviä ravitse-
musmerkintöjä. Hiilihydraattilähteiden ravitsemuksellisesta kokonaislaadusta kertova 
luokittelumerkintä olisi kuluttajien mielestä mielekkäämpi tapa kertoa tuotteen ravintoar-
vosta yksityiskohtaisen tiedon sijaan. Merkintää saatettaisiin tarvittaessa hyödyntää osto-
päätöksenteossa. Leipäpakkausta ei haluttu täytettävän liialla informaatiolla ja näin 
kuormittavan kuluttajaa ostohetkellä. Wansink, Sonka ja Hasler (2004, 660) esittävät 
aikaisempien tutkimustulosten osoittaneen, että liikaa tietoa sisältävä tai väärinymmärret-
ty ravitsemusmerkintä voi johtaa tuotteen virheelliseen arviointiin, kun taas toisten tutki-
joiden mukaan lisäinformaatio edistää ymmärrystä ja ostohalukkuutta. 	
Lähipiirin merkitys ja jaetut kokemukset 
Dibsdall ym. (2002) ovat sijoittaneet teoriamallinsa ulkoiseen maailmaan yksilön henki-
lökohtaiset eroavuudet, jotka koskevat aiempia kokemuksia, muistoja, elämäntapahtumia 
sekä perhettä ja ystäviä. Nämä minäkeskeisen järjestelmän osat liittyvät muun muassa 
sosiaaliseen ympäristöön, jossa he elävät. (Dibsdall ym. 2002, 298, 302.) Tässä tutki-
muksessa ilmeni leivän vahva yhteys lapsuuden ajan ruokatottumuksiin, jotka olivat va-
kiinnuttaneet leivän osaksi kuluttajien arkiruokailua. Karppausilmiö ja hiilihydraattien 
kyseenalaistaminen julkisuudessa eivät olleet syrjäyttäneet leipää ruokavaliosta, vaikka 
ne olivat jossain määrin herättäneet epäilystä leivän tarpeellisuudesta. Furstin ym. (1996, 
255) tutkimuksessa perheet ja kotitaloudet olivat yksi tärkeimmistä ihmissuhteisiin pe-
rustuvista tekijöistä, jotka ohjasivat ruoan valintaa. Tässä tutkimuksessa myös ystävillä 
ilmeni yhteys ruoan valintaan. Mediaympäristöstä saadun informaation ohella moni ku-
luttajista oli kuullut perheenjäsentensä ohella tuttaviensa kokemuksista hiilihydraattien 
kulutuksesta. Heidän kokemuksensa olivat antaneet tietoa muun muassa siitä, missä mää-
rin hiilihydraattien rajoittaminen on ihmiskeholle terveellistä sekä millaisia hiilihydraat-
teja ja niiden lähteitä on hyvä suosia ruokavaliossa. Läheisten kokemuksia pidettiin luo-
tettavina tiedonlähteinä. Toisaalta yksilöllisyyden korostaminen ruokavalion suhteen oli 
sen verran vahvaa, että ruokavalintoja määrittivät pitkälti oman kehon kuuntelu ja siihen 
luottaminen. 
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9 Yhteenveto 	
Tämän pro gradu -tutkimuksen tavoitteena oli selvittää kuluttajien käsityksiä ja tietämys-
tä hiilihydraateista sekä niiden yhteyttä leivän valintaan ja kulutukseen. Tarkoituksena oli 
saada syvällinen näkemys siitä, mitä hiilihydraateista ajatellaan sekä miten leipään suh-
taudutaan hiilihydraattipitoisena elintarvikkeena. Lisäksi työssä selvitettiin hiilihydraa-
teista kertovan pakkaustiedon merkitystä kuluttajille leipää koskevassa ostopäätöksente-
ossa. Näiden tavoitteiden kautta pyrittiin täydentämään aihealuetta koskevaa tutkimus-
aukkoa. Tutkimusta ohjasivat alkuvaiheessa asetetut tarkemmat alatutkimuskysymykset: 
 
 
- Millaisia käsityksiä ja mitä tietoa kuluttajilla on hiilihydraattien laadusta sekä hii-
lihydraattien lähteistä? Mihin nämä käsitykset ja tietämys pohjautuvat? 
 
- Vaikuttavatko kuluttajien käsitykset ja tietämys hiilihydraateista leivän kulutuk-
seen ja mikä rooli hiilihydraateilla on leivän ostamisessa? 
 
- Mitä tietoa hiilihydraateista kuluttajat mahdollisesti haluavat saada leivän pak-
kausmerkinnöistä ostopäätöksentekonsa tueksi? 
 
Tutkimuksen teoreettinen viitekehys muodostui kuluttajan ostokäyttäytymisen teorioiden 
pohjalle, jotka koskivat ostopäätösprosessia sekä ruoan valintaan vaikuttavia tekijöitä. 
Tutkimuksen lähestymistavaksi valittiin laadullinen tutkimus ja tutkimusmenetelmäksi 
teemahaastattelut. Haastatteluihin osallistui 14 kuluttajaa pääkaupunkiseudulta ja sen 
ulkopuolelta keväällä 2015. Teoreettinen viitekehys ohjasi tutkimuksen empiiriaosan 
toteutusta aina aineiston keräämiseen ja tulosten analysointiin asti. Tulosten analysoin-
nissa käytettiin myös induktiivista lähestymistapaa, jolloin työssä yhdistyivät sekä aineis-
tolähtöinen että teoriaohjaava analyysi.  
 
9.1 Tutkimuksen johtopäätökset 	
Suhtautuminen hiilihydraatteihin oli yleisesti neutraalia myös niiden kuluttajien kohdalla, 
jotka olivat vähentäneet hiilihydraattien ja leivän kulutustaan. Hiilihydraatteja pidettiin 
osana tasapainoista ruokavaliota, jonka yksipuolisuutta pyrittiin välttämään. Ruokavalion 
monipuolisuus nousikin merkittäväksi strategiaksi terveellisyyden ja hyvinvoinnin tavoit-
telussa. Suurimmassa osassa haastatteluja esiintyi viittaus lautasmalliin tai ruokapyrami-
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diin. Ruoan ja eri ravintoaineiden kulutuksesta puhuttaessa esille nousivat myös eetokset 
kohtuullisuudesta ja ”kultaisen keskitien” noudattamisesta. 
Hiilihydraatteja pidettiin tarpeellisena ja välttämättöminä ravintoaineina, joita ilman ih-
miskeho ei pärjää. Haittapuolia arvioitaessa keskeiseksi kysymykseksi nousi hiilihydraat-
tien kulutusmäärä. Sekä hiilihydraattien ruokavaliosta poistamisessa että runsaassa käy-
tössä nähtiin erilaisia varjopuolia. Kokonaan poisjättäminen nähtiin negatiivisempana 
kuin hiilihydraattien vähentäminen johtuen muun muassa korkeammasta sairastumisris-
kistä. Liiallisen kulutuksen puolestaan ajateltiin lihottavan. Kulutusmääristä riippumatta 
hiilihydraattien koettiin aiheuttavan myös turvotusta. 
Kulutusmäärän lisäksi hiilihydraattien laadun ajateltiin ratkaisevan hiilihydraattien hy-
vyyden. Hyviksi hiilihydraateiksi määriteltiin hitaat eli hitaasti elimistöön imeytyvät hii-
lihydraatit, jotka pitävät verensokerin tasaisena. Nopeiden hiilihydraattien vaikutukset 
olivat puolestaan päinvastaisia. Hiilihydraattien laatu liitettiin pitkälti hiilihydraattien 
lähteeseen mainitsemalla mistä ruoista erilaatuisia hiilihydraatteja saadaan. Etenkin ruis-
tuotteet ja kasvikset nähtiin terveydelle suotuisina hiilihydraattien lähteinä, kun taas so-
keripitoiset ja vehnästä valmistetut elintarvikkeet heikompilaatuisina. Yksittäisistä hiili-
hydraattimuodoista kuitu nousi arvostetuimmaksi, vaikka sitä ei juuri mielletty hiilihyd-
raatiksi. Sokeria pidettiin puolestaan lähes tarpeettomana osana ruokavaliota.  
Kuluttajien laatukäsityksiä selvitettiin myös soveltaen Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen laatimaa pisteytysmallia, joka mahdollistaa hiilihydraattipitoisten elintarvikkeiden 
suuntaa antavan luokittelun paremmuusjärjestykseen niiden ravitsemuksellisen kokonais-
laadun perusteella. Haastatellut luokittelivat ruisleivän lähes yksimielisesti mallissa mää-
riteltyyn parhaimpaan kategoriaan, kun taas kauraleipä nähtiin ravitsemuksellisesti hie-
man heikompana tai herkuttelutuotteena perustuen vaaleaan viljaan. Kauran positiivisista 
terveysvaikutuksista tiedettiin kuitenkin melko hyvin, mutta taustalla vaikutti silti voi-
makas mielikuva ruisleivän paremmuudesta kauraleivän ollessa vaalea leipä. Myös kau-
raleivän alhaiseksi mielletty kaurapitoisuus vaikutti sen luokitteluun alentavasti. Vehnä-
leipää pidettiin leipätyypeistä kehnona ravinnonlähteenä sen sisältämien lyhytkestoisten 
hiilihydraattien ja niihin liitettyjen negatiivisten yhteyksien perusteella.  
Hiilihydraattien tiedettiin olevan yksi energiaravintoaineista, joka auttaa fyysiseen jak-
samiseen. Tietämys sokerin, tärkkelyksen ja kuidun luokittelusta hiilihydraattimuodoiksi 
oli heikkoa. Parhaiten tiedettiin sokerin olevan hiilihydraatti, mutta kuitua ja tärkkelystä 
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ei muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta tiedetty hiilihydraateiksi. Sen sijaan haastatel-
tujen tietämys hiilihydraateista oli vahvinta hiilihydraattien lähteiden suhteen. Tämän 
vuoksi he saattoivat puhua hiilihydraateista ja niiden lähteistä osin päällekkäin. Tämä toi 
tutkijalle oman haasteensa haasteltujen vastausten tulkitsemiseen. Hiilihydraattien läh-
teiksi miellettiin vahvasti erityisesti viljatuotteet leipä mukaan lukien. 
Hiilihydraattikäsitysten muodostumisen taustalla havaittiin olevan kaksi päätekijää; ko-
kemukset sekä informaatio. Kuluttajat olivat muodostaneet omien sekä lähipiirinsä ko-
kemusten perusteella mielikuvia ja päätelmiä hiilihydraateista ja leivästä hiilihydraattipi-
toisena tuotteena. Kokemukset liittyivät pääsääntöisesti fysiologisiin tekijöihin, kuten 
hiilihydraattien lihottavuuteen ja turvottavuuteen, mutta toisaalta myös niiden mahdollis-
tamaan fyysiseen jaksamiseen. Tasapainoinen ruokavalio, joka sisältää myös hiilihyd-
raatteja, oli todettu toimivaksi ja hyväksi omalle keholle. Informaatio puolestaan perustui 
sekä kouluajoilta saatuun tietoon että nykypäivän medialähteiden tiedonantoon. Median 
välityksellä oli saatu ristiriitaista informaatiota hiilihydraateista, mikä oli vaikuttanut 
toisten haastateltujen käsityksiin ja ajatteluun muita voimakkaammin. Luottamusta eri 
tietolähteisiin punnittiin kriittisesti. Vaikka hiilihydraattien todettiin olevan tärkeitä, 
muutamille oli jäänyt niistä taustalle negatiivinen mielleyhtymä ja ”kaiku”. 
Hiilihydraatit olivat olleet monelle syy leivän kulutusmäärien vähentämiseen jossain vai-
heessa viimeisten vuosien aikana. Osa oli kuitenkin palannut lähes entiseen kulutus-
tasoonsa ja -tottumuksiinsa. Yhtenä syynä saattaa olla ”karppausbuumin” laantuminen. 
Kulutuksen vähenemisestä huolimatta leipää ei pidetty pahana asiana, vaan sen rooli ruo-
kavaliossa oli nykyään toisenlainen. Hiilihydraatteja koettiin saatavan ateriasta muuten-
kin riittävästi, minkä vuoksi leipä oli helppo vaihtoehto hiilihydraattien karsimiseen ruo-
kavaliosta. Muutamat halusivatkin rajoittaa leivän syöntiä ruokailun yhteydessä. Kulutta-
jat, jotka söivät runsaasti leipää muihin verrattuna, eivät olleet ajatelleet hiilihydraatteja 
ruokavaliossaan sen erityisemmin. 
Yksittäisten hiilihydraattien yhteyttä leivän kulutukseen on mahdotonta todentaa aukot-
tomasti, sillä leivän valintaan liittyi yhtä aikaa useita eri tekijöitä. Hiilihydraatteja voi-
makkaammin leivän ostamista näytti ohjaavan käsitys leivän terveellisyydestä sekä omat 
tottumukset. Toisaalta osalla haastatelluista terveellisyyskäsitys perustui hiilihydraattien 
laatuun. Leipää suosittiin erityisesti sen ollessa kuitupitoinen viitaten vatsan hyvinvoin-
tiin. Etenkin ruisleivällä oli hyvin positiivinen imago. Kuidun vahva positiivinen asema 
kuluttajien mielessä saattaa olla merkittävä tekijä leivän säilymisessä suomalaisten ruo-
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kavaliossa. Kuidun terveyshyötyjen viestimistä olisi tämän perusteella tärkeä jatkaa, jotta 
kuidun, ja sitä kautta myös leivän arvostus säilyisivät myös tulevaisuudessa. Hiilihyd-
raatteihin liitetyiltä negatiivisilta mielleyhtymiltä kuitua on saattanut suojata se, etteivät 
kuluttajat yhdistäneet sitä hiilihydraatiksi.  
Tutkimuksen perusteella kuluttajat pitivät tämän hetkisiä pakkaustietoja hiilihydraateista 
riittävinä leipäpakkauksissa. Tarkemmalle tiedolle ei aineiston mukaan ollut tarvetta. 
Tämä johtui ensinnäkin siitä, että ostopäätös tehtiin vahvasti heuristiikkojen, kuten leivän 
ulkonäön avulla. Toiseksi kuluttajat valitsivat rutiininomaisesti tuttuja tuotteita ja pyrki-
vät asioimaan kaupassa nopeasti. Yleisesti pakkausmerkinnöissä arvostettiin selkeyttä, 
ymmärrettävyyttä sekä nopealukuisuutta esimerkiksi pakkauksen päällyspuolelta. THL:n 
luokittelumallin käyttö pakkausmerkinnöissä nähtiin myönteisenä ideana. Luokittelua 
soveltavan potentiaalisen merkinnän toivottiin olevan yksinkertainen sekä helposti ym-
märrettävä. Tuotteiden ravitsemuksellisen kokonaislaadun viestiminen vaikutti kiinnos-
tavan haastateltuja, sillä se antaisi kuvan tuotteesta kokonaisuutena. Tämä on yhteneväi-
nen haastateltujen tavoitteen kanssa monipuolisen ruokavalion noudattamisesta, jossa ei 
kiinnitetä liikaa huomiota yksittäisiin ravintotekijöihin tai ainesosiin.  
Luokittelumerkinnän todellista käyttöä on vaikea ennustaa tutkimuksen perusteella; 
vaikka moni piti merkintää itselleen hyödyllisenä, ravitsemuksesta informoivien pak-
kausmerkintöjen käyttö niin tiedon etsinnässä kuin vaihtoehtojen vertailussa oli vähäistä. 
Toisaalta tämä saattoi koskea lähinnä pienellä tekstillä ja pakkauksen takaosaan painettu-
jen merkintöjen lukemista. Luokittelumerkintä voisi olla tehokkain sijoitettuna leipäpak-
kauksen päällyspuolelle, jolloin se olisi vaivattomasti ja nopeasti nähtävissä ruokaostok-
silla.  
Tässä tutkimuksessa leipää koskevan hiilihydraatti-informaation välittämistä tarkasteltiin 
keskittymällä erityisesti pakkausmerkintöihin. Aineiston perusteella ei kuitenkaan ilmen-
nyt muuta viestintäkanavaa tai -välinettä, jonka kautta haastatellut olisivat olleet kiinnos-
tuneita saamaan lisätietoa hiilihydraateista. Hiilihydraateista viestittämisessä tärkeim-
miksi tekijöiksi nousivat sekä tiedon totuudenmukaisuus että tietolähde. Pakkausmerkin-
töihin luotettiin tiedonlähteenä vahvasti, etenkin jos ne eivät olleet markkinointisävyisiä. 
Tutkimuksen teoreettiseen viitekehykseen valitut teoriamallit tukevat tämän tutkimuksen 
tuloksia. Osa viitekehykseen valituista tutkimusteorioista nousi aineistossa muita vah-
vemmin esille, kuten kuluttajan sisäinen maailma verrattuna ulkoiseen maailmaan. Toi-
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saalta nämä maailmat yhdistyvät toisiinsa, eivätkä ole toisistaan täysin irrotettavissa. Tu-
lokset osoittavat käsitysten ja tietämyksen ohjaavan kuluttajien leivän valintaa. Aineis-
tossa ei ilmennyt sellaisia tekijöitä, jotka olisivat tuoneet lisättävää tutkimuksessa esitet-
tyihin teorioihin. Sen sijaan tämä pro gradu -tutkimus tuotti uutta tietoa selvittämällä 
suomalaisten kuluttajien hiilihydraatteihin liittämiä käsityksiä sekä niiden yhteyttä leivän 
kulutukseen. 
 
9.2 Tutkimuksen rajoitteet ja jatkotutkimusehdotukset 	
Tutkimuksen yksi rajoitteista liittyy kvalitatiivisen lähestymistavan luonteeseen; tutki-
musaineiston koko on laadulliselle tutkimukselle tyypillisen suppea, mikä estää tulosten 
yleistettävyyden. Näin ollen tutkimustulosten ei voida ajatella edustavan esimerkiksi ko-
ko Suomen väestöä. Tuloksia on kuitenkin mahdollista hyödyntää myöhemmin kvantita-
tiivisessa tutkimuksessa, jossa voidaan selvittää laajemmin hiilihydraatteihin liitettäviä 
käsityksiä ja tietämystä isolla otoskoolla.  
Yleistettävyyden lisäksi on myös muita rajoitteita, jotka on tutkijan mielestä hyvä ottaa 
tutkimustulosten osalta huomioon. Naisten ja miesten osallistujamäärät eivät olleet yhtä 
suuria, minkä vuoksi sukupuolten välisiä eroja ei ollut mahdollista verrata toisiinsa yleis-
täen. Myöskään muiden demografisten tekijöiden, kuten iän, asuinpaikan ja koulutusta-
son perusteella ei tässä tutkimuksessa ilmennyt yhteyksiä, joiden pohjalta olisi voitu ve-
tää johtopäätöksiä tietynlaisiin käsityksiin tai tietämykseen hiilihydraateista sekä niiden 
yhteydestä leivän kulutuksen. 
Jatkotutkimusta ajatellen olisi mielenkiintoista selvittää hiilihydraattikäsityksiä ja              
-tietämystä vielä laajemmin eri puolella Suomea eri ikä- ja koulutustaustaisten kuluttajien 
keskuudessa. Näin voitaisiin saada tietoa demografisten tekijöiden mahdollisista yhteyk-
sistä tuloksiin. Kuluttajien hiilihydraatteihin liittyvää ajattelua ja kulutuskäyttäytymistä 
voitaisiin tutkia myös muissa Pohjoismaissa maakohtaisten erojen selvittämiseksi. Hiili-
hydraattien merkitystä kulutukseen voitaisiin tarkastella leivän ohella myös muiden elin-
tarvikeryhmien tai ruokien osalta. Olisi myös kiinnostavaa selvittää vähähiilihydraattista 
ruokavaliota noudattavien käsityksiä hiilihydraateista ja niiden yhteyttä leivän kulutuk-
seen, sillä tähän tutkimukseen osallistui vain yksi ryhmää edustava henkilö.  
Kuluttajien eri ravitsemusmerkintöjen käyttöä voitaisiin tutkia Suomessa vielä syvälli-
semmin erityisesti leipäpakkausten osalta. Vaikka tässä tutkimuksessa leivän ravitse-
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musmerkintöjen käyttö oli hyvin vähäistä, saattaisi isompi osallistujajoukko tai kvantita-
tiivisella menetelmällä toteutettava tutkimus antaa toisenlaisia tuloksia. Lisäksi ravitse-
musmerkintöjen tai tuotteen muiden sisältötietojen käyttö ruoan ostopäätöksenteossa 
saattaa olla tulevaisuudessa merkittävämpää ostosten teon siirtyessä myös verkkoruoka-
kauppoihin, jotka mahdollistavat rauhallisen ja ajankäytöllisesti joustavan ostosympäris-
tön. Tämä tarjoaa myös uuden jatkotutkimusaiheen. Mikäli leipä- tai muita elintarvike-
pakkauksia varten lähdetään kehittämään pakkausmerkintää THL:n pisteytysmalliin pe-
rustuen, olisi sen käytännön toteutusta hyvä suunnitella huolella ja tehdä sen tueksi mah-
dollisesti vielä tarkempia kuluttajatestejä ja -tutkimuksia muun muassa merkinnän ym-
märrettävyyden osalta. 
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Liitteet 
 
 
TEEMAHAASTATTELURUNKO            LIITE 1
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Haastateltava:_________________________________ 
 
Päivämäärä:___________________________________ 
 
 
 
Perustiedot: 
 
Ikä:__________ 
 
Sukupuoli:______________ 
 
Kotitalouden koko ja lasten määrä:______________ 
 
Asuinpaikka:__________________________ 
 
Työssäkäyvä / opiskeleva / eläkkeellä  / muu 
 
Koulutustausta:__________________________ 
 
Mahdollinen erityisruokavalio  
(omavalintainen tai esim. allergiasta johtuva):______________________________ 
 
Liikunnallinen aktiviteettitaso asteikolla 1–5  
(1=ei liiku juurikaan, 5= liikkuu erittäin aktiivisesti):_______ 
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1. TEEMA       Leivän kulutus ja ostaminen 
          Tiedon etsintä ja vaihtoehtojen arviointi 
 
 
 
 
LEIVÄN KULUTUS 
 
• Mitä leipää ostat tai syöt? Päivän kulutusmäärä? 
• Kuka yleensä vaikuttaa siihen, mitä leipää syöt? 
 
 
LEIVÄN VALINTA JA OSTAMINEN 
 
• Miksi syöt leipää ja edellä mainitsemaasi leipää?  
• Odotatko saavasi leivältä ravitsemuksellisesti jotain? Jos niin mitä? 
• Minkä tekijöiden perusteella ostat leipää? 
• Kumpi vaikuttaa leivän valintaasi enemmän, leivän maku vai ravitsemuksellinen laatu? 
• Miten tarkka olet yleisesti ravitsemuksesta asteikolla 1–5?  
(1= en juurikaan, 5=erittäin tarkka) 
 
 
TIEDON ETSINTÄ JA VAIHTOEHTOJEN VERTAILU 
 
• Etsitkö tietoa leivän valintaasi liittyen?  
o Oma muisti/kokemukset vai ulkoiset tiedonlähteet?  
o Mistä asioista etsit tietoa ja mikä tieto on sinulle tärkeää?  
o Etsitkö ravitsemuksen liittyvää tietoa?  
o Pidätkö tärkeänä tietoa leivän ravitsemuksellisuudesta? 
 
• Vertailetko leipiä ostopäätöstä tehdessäsi?  
o Mitä ominaisuuksia käytät vertailuattribuutteina?                               
o Onko ravitsemuksellisilla ominaisuuksilla osaa tässä? Hiilihydraattien rooli? 
o Käytätkö apunasi pakkausmerkintöjä vai jotain muuta tietolähdettä? 
 
 
KULUTUSMUUTOKSET 
 
• Onko leivän kulutuksesi muuttunut viime aikoina/viime vuosina (määrä/tuotteet)? 
• Oletko koskaan kokenut, ettei leipä sovi ruokavalioosi? 
• Leivän sisältäessä hiilihydraatteja, onko hiilihydraateilla ollut vaikutusta leivän kulutukseen  
kohdallasi?  
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2. TEEMA       Käsitykset ja tietämys hiilihydraateista 
 
 
 
 
KÄSITYKSET HIILIHYDRAATEISTA 
 
• Mitä mielikuvia hiilihydraatit herättävät sinussa? 
• Liitätkö hiilihydraatteihin joitakin hyötyjä/haittoja? 
• Uskotko hiilihydraateilla olevan terveysvaikutuksia? 
• Ovatko hiilihydraatit mielestäsi tärkeitä? Tarvitsetko niitä ja mitä varten? 
• Uskotko hiilihydraattien vähentämisellä tai lisäämisellä olevan jotain vaikutuksia? Mitä? 
Miksi ajattelet niin? 
• Mihin käsityksesi ja mielikuvasi hiilihydraateista perustuvat? 
 
 
TIETÄMYS HIILIHYDRAATEISTA 
 
• Mitä hiilihydraatit ovat? Pystytkö nimeämään hiilihydraatteja? 
• Mistä elintarvikkeista tai ruoista saadaan hiilihydraatteja/mitkä ovat tuotteet  
ovat hiilihydraattipitoisia? 
• Mitä hiilihydraatteja leipä sisältää? 
• Miksi hiilihydraatteja suositellaan? 
• Mikä on hiilihydraattien tarve ravitsemussuositusten mukaan? 
 
 
LAATUKÄSITYKSET 
 
• Mitä mielestäsi tarkoittaa hiilihydraattien laatu? 
• Pidätkö joitain hiilihydraatteja toisia parempina? Miksi? 
• Mitkä ruoat/elintarvikkeet ovat mielestäsi hyviä hiilihydraattilähteitä?  
• Pisteytystehtävä: 
Arvioi seuraavat hiilihydraattipitoiset elintarvikkeet asteikolla 1–3  
perustuen näkemykseesi niiden ravitsemuksellisesta kokonaislaadusta. 
(Elintarvikekuvien näyttäminen haastateltavalle) 
1=erinomainen hiilihydraattipitoinen elintarvike  
2=hyvä hiilihydraattipitoinen elintarvike  
3=herkutteluun sopiva hiilihydraattipitoinen elintarvike 
 
• Miten arvioisit seuraavat viljat hiilihydraattien lähteinä asteikolla 1–5? 
Vehnä, ohra, kaura, ruis 
 
 
KOKEMUKSET HIILIHYDRAATEISTA JA HIILIHYDRAATTIEN KULUTUS 
 
• Oletko joskus kokenut etteivät hiilihydraattipitoiset tuotteet sovi ruokavalioosi? 
• Oletko muuttanut hiilihydraattipitoisten ruokien, kuten leivän kulutusta  
kontrolloidaksesi esimerkiksi painoa tai terveyttä? 
• Oletko karpannut joskus? Millaisia kokemuksia sinulla on tai lähipiirissäsi? 
• Jos olet vähentänyt hiilihydraattien kulutusta, oletko lisännyt muiden ravintoaineiden 
saantia? 
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3.  TEEMA       Informaatio ja sen prosessointi 
 
 
 
 
RAVITSEMUSINFORMAATIO 
 
• Mistä saat ravitsemukseen liittyvää tietoa? 
• Pidätkö ravitsemusinformaatiota henkilökohtaisesti tärkeänä?  
Ohjaako se ruokavalintojasi? 
• Etsitkö aktiivisesti tietoa ravitsemuksesta? Jos niin mistä? 
• Keneen/mihin luotat ravitsemustiedonlähteenä?  
• Luotatko ravitsemuksesta kertoviin pakkausmerkintöihin? 
• Missä määrin koet tietäväsi ravitsemusasioista?  
• Ohjaako ravitsemustietämys ruokavalintojasi? 
 
 
HIILIHYDRAATTI-INFORMAATIO 
 
• Mistä olet saanut hiilihydraatteihin liittyvää tietoa? 
• Onko hiilihydraatteja koskeva tieto vaikuttanut leivän kulutukseesi? 
• Millaisena olet kokenut hiilihydraateista kerrotun tiedon? 
• Keneen luotat tiedonlähteenä hiilihydraattiasioissa? 
• Koetko tarvitsevasi lisää informaatiota hiilihydraateista? Jos niin mitä? 
 
 
 
 
 
4. TEEMA       Hiilihydraatteja koskevat pakkausmerkinnät leipätuotteissa 
 
 
 
 
• Mitä tietoa hiilihydraateista on saatavilla tällä hetkellä leipäpakkauksesta? 
• Etsitkö tietoa hiilihydraateista pakkauksesta? Jos niin mitä? 
• Mitä muuta tietoa hiilihydraateista haluat mahdollisesti saada pakkauksesta? 
• Haluaisitko tietoa hiilihydraattien terveydellisestä/ravitsemuksellisesta vaikutuksista, 
laadusta, saantisuosituksista tai siitä kuinka paljon hiilihydraatteja tuote sisältää? 
• Kokisitko hyödylliseksi, jos leipäpakkauksessa ilmoitettaisiin mihin luokkaan tuote ase-
moituu ravitsemukselliselta kokonaislaadultaan asteikolla 1–3? Mitä mieltä olet tähtimal-
lista? 
 
 
 
Lisäkysymykset:  
 
• Kiinnostaako sinua vähähiilihydraattinen leipä, entä runsasproteiininen? 
• Millainen on mielestäsi täydellinen leipä? 	 	
